ね が や 流おたため (34 ごはん〜39お酒) 


I わびや流 


34ごはん 

37汁ちの 

35ち凍ごはん 

38牛乳 

36おかす 

39お酒 


わがや流あたためは、自分のお好みにあたためる機能です。お好みに仕上げるため、使いかたに 
応じて政下の操作手順で行ってください。 


お手持ちの容器の重をを登録ずる 


tfSgEI ドアを開けると電源が入ります。 




わ 

が 

や 

流 

お 

た 

た 

め 


〇 


登録したい空の容器をテーブルプレート 
の中央に置き、ドアを閉める 


例; 134 ごはん の あたために使用する容器辭を川に登録する 

3 P 1 を巧ず 




容を全て消すことがでさます。 

メニューごとに登録したそれぞれの内容を消すことはできません。 


登録でをるメニューと容器番号 


>例として 134ごはん I では、1〜4にそれぞ 
れ1種類、合計4種類の容器が登録できま 
ず。 


34ごはん H 39 お酒 I まで2日種類の容器 


メニユー番号 

容器番号 

メニユー番号 

容器番号 

34ごはん 

1〜4 

37汁ちの 

1〜4 

3己冷凍ごはん 

1〜2 

3 8牛乳 

1〜4 

36おかず 

1〜4 

3 9お酒 

1〜2 


が登録できまず。 

I 容器計量せずにあたためた場合、あ5か 
じめ登録されている標準的な容器の重さ 
で加熱時間を計算しまず。 
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目安の重さを約3秒間表おします。 


※食品の分量は 
1個の容器番 
号に巧し1人 
分 （1 回分）が 
適量です。 



ごはんをあたためる場合 



tfSgEI ドアを開けると電源が入ります C 


〇 



登録した容器に食品を入れ、テーブルプ 


レートの中央に置き、ドアを閉める 


離！ を巧す 


メニュー還が温度時間 



を回し 


登録したメニュー番号 
と容器番号を選択ずる 


を巧し 


お好みにより希望の 
仕上びりに調節ずる 




ニュー還巧温度時間 



を巧ず 


く 


/ . 終了音び鳴った5食品を取り出ず 

於 屋内丹が消丹し、表示が「□」になり、加熱が終りまず。 


>仕上がり調節の設定を記憶しまず。 



メニユー 

食品の分量 

食品の温度 

あたためのコツ 

メニユー 

食品の分量 

食品の温度 

あたためのコツ 

134ごはん1 

100 〜 300呂 

巧ご曰 
巧/血 

[今 P .23 1 

137汁ちの1 

100 〜 300呂 

巧ご曰 
巧/血 

1 今 P .23 1 

13己冷凍ごはん1 

100 〜 300呂 

、么'击 
ゾで/巧 

1 今 P .23 1 

138牛乳1 

1日日〜4日日 mL 

冷蔵 

1 今 P .27 1 

13巨おかず1 

100〜己00呂 

冷蔵 

1 今 P .23 1 

139おミ西1 

100 〜 300 mL 

巧ご曰 
巧/血 

1 今 P .10 日1 


※常温は約20で、冷蔵は約〇で〜約己。 C 、 冷凍は約-18でを基準にしています。 ^•上表の分量は、 ] 人分でず。 

※冷蔵のごはん、當温のおかずは 1 1あたため 1 で加熱します。 

※冷蔵の汁もの、常温の牛乳、冷蔵のお酒は、様テを見なが S 手動調理で加熱します。 P . 391491 

同程度の大きさ、形状であれば、容器2個を同時に登録して使うこともできます。 

•容器の大きさ、形状が異なると、加熱む5の原因となりまず。 

•食品の種類、分量も同じにしてください。 

•食品の分量は上表の2倍が目安でず。 

ただし、 136おかず] は 1 日日日 g 、 r 38 牛乳1「39お洒 I は 己 日日 mL までにしてください。 

•食品の置きかたは、テーブルプレート中央に寄せて並べてください。（ち図参照） 

•食品の種類や分量によっては、左ちの仕上がりが若干変わることがありまず。 

3個な上を同時に登録して使うことはできません。 （加熱む5となりせにぁたたまりません） つ5 



登録した容器を巧って食品をあたためる 


化上がり 


口がや流あたため 




ジ L 

ン 


I 
つ J 

巧^ 

けテ 

強•中•弱 











































































































































































o 


空の容器を、テーブルプレートの中央に 
置き、ドアを閉める 




を巧す 



メニュー選択盈度時間 


を回し 



希望のメニューま号と容器 
「一」を選択する 




[110 を巧す 

約6秒後、ピーと鳴った5容器の 
計量が終ります。 ’ 

ドアを開け、計量した容器に食品を 
入れドアを閉める 


を巧し 


お好みにより希望の 
仕上びりに調節ずる 


〇 


メニュー還巧温度時間 


:驚を)） を巧す 



く 


心 終了音が鳴った5食品を取り出ず。 

屋内丹が消丹し、表示が「□」になり、加熱が終りまず。 


目安の重さを約3秒間表おします C 


お手持ちの容器の重をを登録しないであたためる 


お手持ちの容器の重さを登録しないで計量して、ごはんやおかずなどをお好みに仕上げることができます。 
* 組は a ドアを開けると電源が入ります。 



化上がり 


M わがや雲たため 



nj 


ジ1^ 

ン 



強•中•弱 


9 

nu 

CJ 


rn 


端 


強•中•弱 


-- > V 

)rj 



強•中•弱 



登 
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容器を登録しない場含、仕上がり設定は記憶されません。 


_ 

登録してあるメニュー 
番号と容器番号 


あたためる 
メニュー番号 


〇 


メニュー還巧温度時間 


を回し 



を巧し 


あたためるメニュー 
番号を選択する ， 

お好みにより希望の 
仕上びりに調節ずる 


んゾ 終了音が鳴った5食品を取り出ず。 

ク 庫内灯が消灯し、表示が「日」になり、加熱が終ります。 

仕上がり設定は記憶されません。 




メニュー選が温度時間 



を巧ず 
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目安の重さを約3秒間表ぉします。 




登録してあるメニューの容器に別の食品 
を入れ、テーブルプレートの中央に置き、’ 
ドアを閉める 


〇 




を巧す 


を4ごはん|叫39お酒 I は 

ごく^ 纖 


ホ^ 


〇 




メニュー還巧温度時間 



登録したメニュー 
を回し番号と容器番号を 
選択する 




を巧す 




13目おかず I で登録した容器を使って 134ごはん I 
であたためる場含 



登録してある容器に別のメニ; L — の食品を入れてあたためる 


I 3 目おかず1 用に登録した皿こ、ごはんを入れて 134 ごは/〇1 であたためる場含などに使います。 
*溫は A ドアを開けると電源が入ります。 



U — 

•ゴ 

ジ^—^ 

ン 


器 
容_ 

CU 
ご—一 




端 


強•中•弱 


M わ寒雲たため 


>1 


器 

容 

S 

ご—一 


胡 


強•中•弱 


•ぃ£一 

nJ 


っ—一 


胡 


強•中•弱 


9 

nu 

CJ 


•JJ 




強•中•弱 















































































































































手動調理 


レンジを使ラ 


食品を一定の出力 ( W ) で加熱する 


眉0 日 W を 日日 Wll 己 日日 饰尼 日日 will 日日 Wl の操作ち まを 説日月して しほす。 を チー 公にンジ屬酵の操作ち法は I 今 P .4 自を 参照して くださし、。 



* 組は a ドアを開けると電源が人ります。 


〇 

@ 




〇 


食品を入れた容器や皿をテーブルプ 
レートの中央に置き、ドアを閉める 



を巧す 


メニ； I - 選が温度時間 



► 


回ず 


押ず 


「レンジ」を選択し、 

出力 ( W ) を選び、 

決定ずる 

加熱方法選択 

「レンジ8日日 W 」 ► 「レンジ6日日 W 」 ► 「レンジ 
己日日 W 」 ► 「レンジ2日日 W 」 ► 「レンジ]日日 w_r 
「オーブン」 ► 「グリル」 ► 「スチームレンジ」 
「スチームオーブン」 ► 「スチームグリル」►「ナノ 
スチームオーブン」 ► 「ナノスチームグリル」 
「レンジ8日日 W 」 の順に表示しまず。 



例;6日日 W に設定した場含 


レンジ 


• テーブル 

: cnn 

• ULIUw 

n 

u ; か 


800 W 600 W _500 W 200 W 100 W 


強乂 


弱乂 


メニュー遣巧温度時間 


加熱時間を 
設定ずる 



を回す 




例;1分2日秒に設定した場含 


巧日喊 は1日秒〜5分まで1日秒単位、 

5分〜1日分まで3日秒単位履大1日分） 

16日日 WI ち巧巧弱 は1日砂〜5かまで1日秒単位、 
5分〜2日分まで3日秒単位履大2日分） 

I 200 WII 1 日日 V \^ は1か〜3日かまで1分単位、 
3日分〜6日分まで2分単位、6日分〜日日分まで 
5分単位、で設定できます。（最大9日分） 


づル 

SCOw 


レンジ 


1211 


メニュー遅が温度時間 



を巧す 


心 終了音が鳴った5食品を取り出ず。 

^ 屋内丹が消丹し、表示が「日」になり、加熱が終りまず。 


爪注意 


0 


レンジ加熱では加熱しない。 
(破裂のおそれがあります） 






生卵 ゆで卵 黄身や目玉焼き 

(^^•生卵を加熱する場合は、ときほぐしてから加熱 
する） 



手動調理 




加熱時間の巧めかた 


食品の種類 生か！5の調理あたため 


食品の種類 


葉•果菜類 


果采類 jmi 


已〇秒。 


1分20秒 


40秒〜己0秒 


めん類 



生か!5の調理あたため 


40秒〜日日秒 


根菜 


1分20秒〜 

1分40秒 


40秒〜日日秒 


汁ちの 

(みそ汁•ス-プなど) 



1分10秒〜 

1分30秒 


肉類 



1分40秒〜2分 


已〇秒〜1分10秒 


八ン-まんじゆ 


論 


20〜40秒 


ごはん類 



20〜40秒 


ケ-丰 


4。秒〜已日秒 




レンジ已 00 W で加熱する場合は、約].5倍の加熱時間にします。（常温約20でのとさ） 


►巳ンジ [1 000 W ] は手動調理では設定できません 


[レンジ恒 ooyg で加熱します。オート 調理のに あたため 


它解凍あたため 1 等の限定したメニュ~にのみ働さます。 

•食品の分量こほぼ比例します 

分量び倍になれば時間わほぼ倍、半分になれば時間わ 
ほぼ半分になります。 

鲁加熱刖の食品温度1しよっても层います 

同じ食品でわ、冷蔵室や冷凍室から出して使ラ場合 
は、加熱時間びかかります。 

常温(約2ぴ C のとき）に対して、冷蔵は約].3倍、 

冷凍は約 2.3 倍び目安です。 

また夏と冬で多少加熱時間び違います。 


•使う容器によってら違いまず 

容器の材質や大ささ、形状によってち加熱時間 
は多少違ってきます。 

•少量の食品 （1 OOg 未渝を加熱する場合 

I レンジ I 自日日 WI で加熱時間を2日〜曰日秒に設定し、 
様テを見なびら加熱します。特にルさく切ったにん 
じんなど野菜び少量 (1 日日 g 未満)のときに乾燥した 
り、火花(スパーク）び出て焦げたりすることびあり 
ます。水を多めに而りかけてラップに包むか皿など 
に広げ、浸るくらいの水を入れてラップでおおい、 
加熱します。 


下準備をする はじけや飛び散りをふせざます。 


•イカやタコは表面に切り目を 
入れる 


※[レンジ1200 W ] で 
加熱時間をひか 
えめにします。 




•殻付さの栗やざんなん 

みが 

※切れ目や割れ目を入れておおい 
をして加熱します。 


•マッシュルームは半分に切る 



•同じ分量でも食品の種類によって調理時間も違います。 
食品100 g 当たり L レンジ I 弓00 WI の加熱時間の目ま 


参ひじさ 

※[レンジ尼 00 VVI で加熱時間を 
ひかえめにします。 

•さいの目野菜(にんじんなど） 

日日 g じ(上にするか、水をりかけ、 
ラップをして I レンジ「日日日 W ] で加熱します。 


たろみのあるものなどはおおいをして加熱前と加熱後に 
かさまぜる 


藻►萬 


魚介類 




1分20秒〜 

1分40秒 


4日秒〜日0秒 


のみちの 
(お酒•牛乳など) 


» 


20〜40秒 



野菜類 


手動調理 



























































































































手動調理 レンジを使う 


加熱透中で出力 ( W ) を自動的に切り替える(リレー加熱) 


<朋は a ドアを開けると電源が入ります。 

善 


〇 


食品を入れた容器や皿をテーブルプレ 
-卜の中央に置き、ドアを閉める 


を巧す 



0 


メニュー還巧温度時間 



► 


回す 


押す 




メニュー選巧温度時間 


〇 


「レンジ8日日 W 」 または 
「レンジ目日日 W 」 または 
「レンジ日 00 W 」 を選択 
し、決定ずる 

加熱時間を設定 
ずる 

回す 押す 

1日秒〜5分まで1日秒単位、5分〜1日分 
(8 日日 W 選択)、5分〜2日分(日日日 W 、 日日日 W 
選択)まで3日秒単位で設定でさます。 



ちう一度決定を 
巧ず 


に日日 W 」 または「1日日 W 」 
を選択し、決定する 




押ず 


メニュー還巧温度時間 



► 


回す 


-選巧温度時間 


加熱時間を設定し、 
スター トずる 



► 


押す 


メニュー還巧温度時間 


回す 


押ず 


1〜3日分まで]分単位、 

3日〜6日分まで2分単位、 

6日〜9日分まで曰分単位で設定でさます。 


例;8日日 W に設定した場含 


• レンジ 


• テーブル 

n 

少 

こ 〇 n n 
- ULIUw 


例;7分に設定した場含 


レンジ 

ブ ki[L 1JJI1 



例; 2日日 W に設定した場含 


テー ブル 


レンジ 


I? 


GGw 


11 
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心 終了音が鳴った5食品を取り出ず。 

い 屋内丹が消丹し、表示が「0」になり、加熱が終りまず。 


手動調理 


手動調理 グリルを使弓 


<朋は A ドアを開けると電源が入ります。 


〇 


テーブルプレートを取りはずし 

食品をのせた付属品を用意ずる 

^^•食品にをゎせて付属品(黒皿、焼網)を使ぃ分けます。 



を巧す 


屋涵1% 

///Ir^ // IIII IIII li w 於 






メニュー選が盈度時間 


「グリル」を選択し、 
決定ずる 



► 


回す 


押ず 


加熱方法選択 

「レンジ8日日 W 」► 「レンジ目日日 W 」► 「レンジ 
曰日日 W 」^ 「レンジ2日日 W 」► 「レンジ]日日 W 」 
「オーブン」 ► 「グ U ル」 ► 「スチームレンジ」 
「スチームオーブン」^「スチームグリル」►「ナノ 
スチームオーブン」 ► 「ナノスチームグ U ル」 
「レンジ8日日 W 」 の順に表示しまず。 


ヴリル 

厂1 M 皿 

LJm 


例;1曰分に設定した場を 


メニュー還巧温度時間 


メニュー選が温度時間 


加熱時間を設定し、 

スタートずる 

画す 押す 

1分〜3日分まで1分単位、 

3日分〜4日分まで2分単位で設定でさまず。 



終了音が鳴った5食品を取り出ず。 

户 屋内丹が消丹し、表示が「日」になり、加熱が終りまず。 

^ 4日分しソ上のとをは残り時間を追加加熱してください。 


調理後の加熱室の油巧れは 

「においび気になるとき(脱臭)」 (今 P .51 
を参照しで 12目脱臭! で如熱しでくださ 
し、。 


良リル I の上手な使いかた 


ク'リル 

isjjtir 


魚など表面に焦げ目をつける調理 


黒皿と焼網を使い分けて 

I -ーストは黒皿に直接のせて 上段に セットして焼さまず。 r —» P -81 I 
魚は黒皿に並べて、 上段に セットして焼をまず。 

途中で裏返しをしてさ 5 に焼く 

片面を焼いてから裏返して、さらに焼きます。魚な 
どは盛り付けたとさ上になる方を下にして並べて焼 
き、途中裏返してさらに焼きます。 _ 

食品の焼き色を調節するため、加熱途中で加熱時間を変えることができます。 

■加熱時間を変えるとさはメニュー/選択ダイヤルを回すと、1分単位で増減できます。 

但し、最大加熱時間(4日分)を設定した場含、加熱時間を追加することはでさません。また、残時間表示び 
1分未満となった場含は加熱時間を増減することはでさません。 

^•トーストは時間びかかります。焼さわち、内臓を取ってない丸身の魚は上手に焼けません。 4i 


たべかたは 

-ストは黒皿に 
すます。 


中 


魚は黒皿に 
並べます。 



手動調理 



















































































































手動調 s オーブンを使う 


モ熱ありの巧いかた庶皿1段/2段) 



* 曲材 a ドアを開けると電源が入ります。 


〇 


テーブルプレートを取りはずし 

食品をのせた付属品を用意ずる 

^^•食品にをゎせて付属品（黒皿、焼網）を使ぃ分けます。 


f J 了 メニュー 還巧温度時間 

選択し、決定 
ずる 

加熱方法選択 

「レンジ8日日 W 」► 「レンジ6日日 W 」► 「レンジ 
曰日日 W 」► 「レンジ2日日 W 」► 「レンジ]日日 W 」 
「オーブン」 ► 「グリル」 ► 「スチームレンジ」 
「スチームオーブン」^「スチームグ U ル」►「ナノ 
スチームオーブン」 ► 「ナノスチームグリル」 
「レンジ8日日 W 」 の順に表示しまず。 




メニュー選巧温度時間 


予熱「有」を選択し、 

決定ずる 

予熱「有•無 J 選択 

予熱「有」 ◄ ►予熱「無」で表示しまず。 



► 


押ず 




メニュー磨が温度時間 


n 段 -2 段」を選択し、 
決定ずる 


「2段 • 1段」選択 

に段」段」で表おしまず。 


回す 



£样\\ 燃 、、 

//my aiiii n ii ii li w 



-ブン 


例;予熱 r 有」を設定した場を 


予熱 

有 



例ぶ段に設定した場を 


才ーブン 


2 段 


予熱 

有 


〇 


溫度を設定し、決定 
ずる 


メニュー還巧温度時間 

■ 



回す 


巧す 


1日日む〜2已日む(1日む間隱- 3日日むまで設定でをます。 


例;2日日むに設定した場を 


!熱が〇で 


UU 


オーブン 2 段 

n 

UN か 



手動調理 
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@ 


例;3日分に設定した場を 


メニュー磨巧温度時間 


加熱時間を設定し、 
スタートずる 

(予熱を開始しまず） 



► 


メニュー選巧温度時間 



回す 



才ーブン 2 段 


孤 


押す 


] 〜3日分まで]分単位、3日〜6日分まで2分単位、 
目日〜9日分まで已分単位で設定でさまず。 


■予熱中は節電のため庫內口を消なしています。 
予熱中に加熱室の様子を見たいときは ( fS ) を 
巧すと約日秒間庫內口び点なします。^ 


予熱終了音が鳴り予熱が終ったらドアを開けて 

'ク 食品をのせた付属品をセツトします。 




■予熱び終ってそのままにしておくと、 ] 日分間予熱を 
継続した後、設定した時間を加熱しまず。 


メニュー還巧温度時間 



一 を巧ず 
ん 終了音が鳴つた5食品を取り出ず 

屋内丹が消丹し、表示が「日」になり、加熱が終りまず。 


3日日むの運転時間は約己分でず。その徽ま自動脚こ25日でに切り替 
わりまず。 


加熱のポイン 


食品の焼き色を調節するため、加熱途中で温度と加熱時間を変えることができます。 

■温度を変えるとさは;ニュー/選択ダイヤルを回ずと]日む単位で増減でさまず。 

■加熱時間を変えるとき「手動/決定」 Hi を巧してメニュー/選択ダイヤルを回ずと、 ] 分単位で増減できます。 

さらに温度を変えるときは r 手動/決定」胃を巧した後、；><ニュー/選択ダイヤルを回すと] crc 単位で増減できまず。 
{予熱中は、加熱時間を変更できません。変更ずる場をは予熱び終わってから加熱時間を変更しまず。） 

但し、最大加熱時間 (9 日分)を設定した場を、加熱時間を追加ずることはできません。また、残時間表おび]分未満と 
なった場をは加熱時間を増減ずることはでさません。 

黒皿 （1 段/2段）は、才ーブンの乂力を調節します。 

2段は強火に、1段は弱乂に調節しまず。 

追加加熱などで予熱が不要なとを 

予熱なしの使いかた I P .44 I のち法で行いまず。 
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手動調理 オーブンを使ラ 


モ熱なしの使いかた(黒皿1段/2段) 


做时 A ドアを開けると電源が入ります。 


テーブルプレートを 取りはずし 

食品をのせた付属品を用意ずる 

^^•食品にをわせて付属品（黒皿、焼網）を使い分けます。 


〇 

© 


メニュー磨巧温度時間 


「才ーブン」を 
選択し、決定 ® 
ずる 

予熱「無」を選択し、 
決定ずる 

予熱「有•無 J 選択 


►© ► 


回す 


-還巧温度時間 


押す. 



► 


回す 


押す 


予熱「有」 ◄ ►予熱「綱で表おしまず。 




に段-1段」を選択し、 
決定ずる 

「2段 • 1段」選択 

に段」段」で表おしまず。 


メニュー還が温度時間 



► 


回ず 


押す 



" 靡！！电 


才ーブン 


例;予熱 r 無」を設定した場を 


予熱 

無 


例;予熱「無」，2段を設定した場を 


才ーブン 


2段 


予熱 

m 


〇 


メニュー遺択温度時間 


温度を設定し、決定 
ずる 



► 


回す 


押す 


1日日む〜2已日む（1日む間隔)まで設定でをます。 




メニュー還巧温度時間 


加熱時間を設定し、 
スター トずる 



► 



回ず 


押す 


] 〜3日分まで1分単位、3日〜6日分まで2分単位、 

目日〜9日分まで已分単位で設定でさまず。 

心 終了音が鳴った5食品を取り出ず。 

'户 屋内丹が消丹し、表示がの」になり、加熱が終りまず。 


例;2日日むに設定した場を 


予熱 

無 


綱 


で 


—ブン 2 段 

11 黒皿 

UN か 


例;30分に設定した場を 



モ側 矿 

スーブン 

III ] 

2 段 
f 分黒皿 






加熱のポイント 


食品の焼き色を調節するため、加熱途中で温度と加熱時間を変えることができます。 f 今 P .431 


手動調理 スチームを 使う 


スチ-ム • ナノスチ-ムとレンジ • グリル • 才-ブンの組み合わせ 


ドアを開けると電源が入ります。 




〇 









'ク 


食品と加熱に台わせた付属品を入れ、 
給水タンクに水を入れ、ドアを閉める 

^•スチーム、 ナノ スチームを 使ラ場含、 テーブル 
プレートは加熱室底面にセツトします。 


「スチームレンジ」の場を 


メニュー選が温度時間 



► 


希望の加熱 
ち法を選択し、 

ホ疋ずる 巧す 、ン 押ず 

回す 

加熱方法選択 

「レンジ8日日 W 」► 「レンジ6日日 W 」► 「レンジ 
己日日 W 」► 「レンジ2日日 W 」► 「レンジ]日日 W 」 
「オーブン」 ► 「グリル」 ► 「スチームレンジ」 
「スチームオーブン」 ► 「スチームグリル」 ► 「ナノ 
スチームオーブン」 ► 「ナノスチームグ U ル」 
「レンジ8日日 W 」 の順に表示します。 


公 


〇 




満水 


「スチームグ U ル」「ナノスチームグ U ル」 
「スチームオーブン」「ナノスチームオーブン」 
の場合 


〇 


興 


満水 


加熱時間を設定 [ 

ずる fen ) J 

回す 

「スチームレンジ」 . 最大2日分 

「スチームグリル」■「ナノスチームグリル」 . 最大4日分 

「スチームオーブン」 . 最大9日分 

「ナノスチームオーブン」 . 最大4日分 

まで設定でさまず。 


■操作の手順の詳細は下のページを参照 
しまず。 


レンジオーブングリル 


今 P .38〕 〔今 P .42 〜441 


P .41 


《「ナノスチームオーブン」では、段数の設定 
はでさません。 中段 または 下段で 加熱し 
まず。 


メニュー 還が温度時間 





を巧ず 


終了音が鳴つた5食品を取り出ず。 

屋内丹が消丹し、表示が「日」になり、加熱が終りまず。 


^•使用穫、給水タンクを空にします。 
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手動調理 


レンジ発酵を使ラ 


かんたんパンの生地など 少量 
の発酵が手早 < でさます。 


ス チームレ ンジ発酶 


<朋は A ドアを開けると電源が入ります。 


食品を テーブルプレー トの中央に置き、 
糸合水タンクに水を入れドアを閉める 


〇 

@ 


「スチーム•レ 
ンジ J を選択 
し、決定する 


メニュー還巧温度時間 


押す 



回す 


メニユ-選巧温度時間 




「スチーム発酵」を選び、 
決定する 


希望の仕上びりに 
調節し、決定ずる 


加熱時間を設定し、 
スタートずる 



回す 


メニュー選択温度時間 



► 

► 

► 


押す 


押す 


回ず 


巧す 


メニュー還巧温度時間 



► 


メニュ -51 択温度時間 



回す 


巧す 


J ^ 終了音が鳴った5食品を取り出ず。 

^ 屋内丹が消丹し、表示が「日」になり、加熱が終りまず。 

^•使用穫、給水タンクを空にしまず。 


ク^ 乂 \ 


満水 


〇 



強 

スチーム レンジ 


ふ • 

テ-ブル発酵 

つ〇 

n 

11 

一, ■ 1 

JUw 



スチーム凳薛選択 

3 曰日スチーム 発酵 

仕上がりワット数選択(始めに3日 W が表示されます。） 
11 SC } W -«-3 C } W -«-4 C } W ^^ 50 W 


例;1日分に設定した場を 


強 

スチーム 

レンジ 

ふ • 

テづ'ル発酵 

つ〇 

in nn 

II 

•f I I 

JUw 

ILhLIfM 


1〜3日分まで]分単位、 

3日〜日日分まで2分単位、 

6日〜9日分まで曰分単位で設定でさまず。 


' スチーム レンジ発酵のコツ （1) ' 

/ K ま后、 

V 

N 

^ \ 加熱室の温度が低いとさ、上ヒーターが加熱する場合があり、 

V ドア、キャビネット、加熱室とその他の周辺に触れない。 

ソ 


♦黒皿を使つて I スチー公 I レンジ11発酵 I はできません。 


乂巧(スパーク）の原因となります。 r スチー心ンシ 1 睹酵 I メニューと記載ぺージ 

♦メニューによって発酵温度が違います。手動調理 
ダイヤルを使い分けます。（ち表参照） 

I スチーム I に歹习廃圃 は仕上がり設定で発酵温度をコン 
卜□ールします。仕上がり設定値を誤って設定すると上 
手に仕上びりません。 

•市販の料理ブックの発酵や、お好みの料理の発酵は 
I オーブン I 序熱なし I で温度設定時に 3 日む〜 4 己で 
( I スチーム I 厅^ にをねせ様テを見ながら 
行ってください。 


1スチ-拿ンジ1剛 

仕上がり調節 

メニュー 

記載ページ 

困 

(30 W ) 

かんたんノくン 

(- > P .80 1 

グラ八ムパン 

カレー パン 

[今 P .8 1 1 


ピザ各種 

[今 P .70 1 

1 やや弱 1 

(20 W ) 

ヨーグルト 

[今 P .64 1 


手動調理 


オーブン発酵を使ラ 2段を使って発酵できます。 


スチームオーブン発酵 


*朋^& ドアを開けると電源が入ります。 

帶 


食品をのせた黒皿を入れ、給水タンク 
に水を入れドアを閉める 

^•スチームオープン発酵を使ラ場含、テーブル 
プレートは加熱室底面にセツトします。 


〇 


r オーブン」を 
選択し、決定 
ずる 


メニュー還が温度持間 


画 ►轉 ► 


押ず 


回す 


押ず 


予熱「無」、 

に段-1段」を選択し、 
それぞれ決定ずる 


メニュー還巧温度時間 



► 


回す 


押ず 


^予熱「有」ではオーブンスチーム発酵は設定でさません。 


© 

〇 


温度を設定し、決定 
ずる 


メニュー 還巧温度時間 



► 


回ず 


押す 


加熱時間を設定し、胃^ 
スター トずる 



► 


メニュー還巧温度時間 



回す 


押す 


終了音が鳴った5食品を取り出ず。 

い 尾内好が消好し、表示が「日」になり、加熱が終ります。 

^•使用穫、給水タンクを空にします。 







満水 


才ーブン 


例;予熱なし- ] 段に設定した場を 




ス-ブン 

1段 

予熱 

nzrrc 



m 

lUU 




例;4日むに設定した場を 


スチーム 
テーブル発酵 


Line 


スーブン 1段 

n 

LI ; か 


■発酵温度は3日 -3 已 -4 日 -4 已むの4段階 
に設定できまず。（始めに4己むが表示されます。） 


例;己日分に設定した場を 


スチ- 

テ-スレ発酵 


す-ブン 


段 


しぶ 


で 


孤 


1〜3日分まで]分単位、 

3日〜日日分まで2分単位、 

6日〜9日分まで曰分単位で設定でさます。 


スチーム レンジ発酵のコツ (2) 


料理集に記載してある山形パン、バター□—ルなどの一次 I スチーム II レン 詞信 §酵 1 仕上びり調節 困 rsow 」 で 
発酵を I スチーム r レンジ I 廃画 で巧う場合は • .•- 

•こね上げた生地を耐熱性ガラスのボウルに入れてそのま 
まテーブルプレートにのせて発酵します。（黒皿や金属製の容 
器は使えません。） 

♦かんたんパン » P .80 I を参照し、ポリ袋を使ってこね 
ることちできます。この場含は袋のまま、記載の発酵時間の 
少なめの時間を目安にして発酵させます。 

•こ夕発酵は黒皿を使いまず。 r スチーム II レンジ II 発酵 I では 
できません。反チーム II 才ーブン」盧酵]で行います。 


メニユー•記載ぺージ 

分量 

一次発酵時間 

バター□ー ル 

(今 P .83 1 

24個分 


山形パン 

(- > P .83 1 


] 型分 

20〜30分 

フランスパン 

バタール 

各]本分 


(今 P .82 1 

クーぺ 

各2個分 
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手動調巧をずるとをの加熱時間 


レンジ調理野菜） 


* オート調理する場合、葉菜、果•花菜は Hb 葉•果菜1 で。根菜は、 「9根菜 I で 
加熱します。 


メニュー名 

調理のコツ 

手動調理の目安 （1 レンジ|8加 W | ) 

おおし、 

の有無 

分量 

加熱時間 

葉 

菜 

ほラれん草 
ル松菜•喜菊 

太い薑には切り目を入れ、葉先と根元を交互にずる。 

加熱後、：令水にとってアク抜き、色どめをずる。 

2日日 g 

1分40秒〜2分1日秒 

有 

白菜•ちやし 
キャベツ 

白菜は葉先と根元を交互にする。 

加熱後、ざるにあげて水気をきる。 

果 

花 

菜 

カリフラワー 
プ □ッ コリー 

か房に分ける。 

2日日 g 

1分20秒〜1分日〇秒 

有 

な す 

用途に合わせて切り、塩水につけてアク抜きをずる。 

加熱後、：令水にとって色どめをずる。 

アスパラガス 

はかまをはずし、穂先と根元を交互にする。オート調理の 
場合は 1 やや強 1 で加熱する。 

さやいんげん 
さやえんどラ 

筋を取る。 

加熱後、さっと;令水をかけて色どめをする。 

2日日 g 

1分 己 0秒〜2分10秒 

とラちろこし 

皮をラップ代わりにするとをは、ひげを取り除く。 

1本 (3 日日 g ) 

3分30秒〜4分日日秒 

か ぼ ち や 

大きさをそろえて切る。オート調理の場をは 1 やや強 1 〜庭]で加熱する。 

2日日 g 

2分10秒〜2分4□秒 

根 

菜 

にんじん 
さつまし、ち 

オート調理の場合 g にする。さつまいもの太いものは@に 
する。 

2日日 g 

3分〜3分3□秒 

有 

さとし、ち 

皮をむいたさといもは、塩もみして水で洗い、めめりを取る。 

ご ぼ ラ 

れんこん 

ごぼラ、れんこんは酢水につけ、アク抜きしてか 5 酢を 
ふりかけて加熱する。 

じやがし、ち 
大 根 

じ ゃがいちを丸のまま加熱したときは、加熱後上下を返してしばらく 
そのまま置く。さいの 目 切りの 才ート 調理の場合は®にする。 

1己日 g 

約3分3 □秒 

3日日 g 

4分己0秒〜己分3日秒 



(生ものの解凍) 


メニユー名 

分量 

加熱時間 

おおし、の 
磯 

1レンジ ilOOWl 

まぐろ（ブ□ツク） 

200径 

4〜日分 

- 

いか （□- ル） 

100径 

2〜3分 

- 

えび 

10尾(約2日貼） 

3〜日分 

- 

切り身魚 

1切れ（約1日日 g ) 

2〜3分 

- 

ひさ肉 

200径 

日〜7分 

- 

薄切り肉 

200径 

4〜日分 

- 

鶏らら肉（骨なし） 

2已〇径 

日〜7分 

- 

鶏らら肉（骨あり） 

2已〇径 

7〜8分 

- 



(ゆでて冷ました野案の解凍) 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

レンジ1800 WI 

おおし、の 
磯 

ミックスベジタブル 

200径 

1分2日秒〜1分4日秒 

- 

さやいんげん 

200径 

約1分4日秒 

- 


♦ラップやふたなどのおおいをはずし、発泡 
スチ□ール製のトレーにのせて加熱します。 
•加熱後3〜已分放置して自然解凍します。 



(をま食前解綱たため) 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

おおし、の 

m 

1レンジ i 800 W 

冷凍ごはん （2 〜 3 cm 厚さの固まり] 

1杯分 （1 日日 g ) 

1分4日秒〜2分1日秒 

有 

冷凍おにぎり（固まり） 

1個り日〇径） 

1分4日秒〜2分1日秒 

有 

冷凍ピラフ（パラパラのもの) 

1人分 （2 日日 g ) 

3分〜3分30砂 

有 

冷凍スパゲッティ 

1人分 （2 日日 g ) 

3分1日秒〜3分3日秒 

有 

冷凍八ンバーグ 

1個り00径） 

2分1日秒〜2分4日秒 

有 

冷凍フライ 

2-41(1 00 g ) 

1分2日秒〜1分4日秒 

- 

冷凍シューマイ 

1日個 （22 日径） 

2分3日秒〜3分3日秒 

有 

を凍肉だんご（甘酢あんかけ) 

1袋 （200 径） 

1分4日秒〜2分3日秒 

有 

冷凍カレー-シチュー 

1人分 （2 邮 g ) 

3分1日秒〜3分3日秒 

有 

冷凍ミックスベジタブル 

200径 

1分4日秒〜2分1日秒 

有 

冷凍さやいんげん 

200径 

2分1日秒〜2分4日秒 

有 

冷凍枝豆-かぼちゃ 

200径 

1分4日秒〜2分3日秒 

有 

冷凍スイートコーン 

300径 

4分3日秒〜日分3日秒 

有 

冷凍あんまん-肉まん 

各1個 （8 日径） 

40砂〜1分 

有 


♦あんまん、肉まんのあたためは、底の紙を取り、サッと水に 
くぐ弓せてか弓、ゆとりをもってラップで包み、皿にのせて 
加熱します。 

♦パンやまんじゅラのあたためは、時間がたつと固くなるので、 
食べる直前に加熱します。 

•ミックスべジタプルや枝豆は、水にくぐ弓せて皿に広げて加 
熱します。少量（100呂未満）をラップに包んで加熱すると、 
火花（スパーク）が発生して食品がこげたり、乾燥すること 
があります。 ( P .3 日 1 r か量の食品 ( loog 未満)を加熱す 
る場合」参照）水を多めにふりかけてラップで包むか皿などに 
広げ、浸るく 5いの水を入れてラップでおおい、加熱します。 

•市販の冷凍食品（フライやコ□ッケなど）を加熱するときは、 
食品メーカーが指おするトレーや容器に入れて、テープルプ 
レートの中央に寄せて置きます。加熱時間は、食品メーカー 
が表示している r レンジ r 己00 WI の時間を目安にして、加熱し 
ます。 


レンジ調理 


(ごはん、お総菜のあたため） 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

1レンジ 1800 

おおし、の 
ち化 

ご 

は 

ん 

め 

ん 

類 

ごはん 

1杯り日〇径） 

40砂〜日0砂 

- 

おにぎり 

1個り日〇径） 

約日0砂 

- 

チヤー八ン-ピラフ 

1人分（各2日日 g ) 

約1分20砂 

- 

スパゲッティ-焼をそば 

1人分（各2日日 g ) 

約2分10砂 

- 

'雲 

ち 

の 

焼き魚 

1人分 （1 日日旨) 

約日0砂 

有 

ハンバーグ 

1個り00径） 

約日0砂 

- 

揚 

ば 

を 

の 

フライ 

2〜4個 （1 邮径) 

30 〜 40砂 

- 

コ□ッヶ 

2個り日〇径） 

40砂〜日0砂 

- 

撰 

ち 

の 

野菜の炒めらの 

1人分 （2 邮 g ) 

約1分20砂 

- 

八蘇 

1人分 （3 邮 g ) 

約2分10砂 

- 

煮 

を 

の 

野菜の煮らの 

1人分 （2 邮 g ) 

1分2日秒〜1分日日秒 

- 

煮魚 

1切れ （1 邮 g ) 

約40砂 

有 

ち 

の 

シューマイ 

1人分 （2 邮 g ) 

約1分20砂 

- 

汁 

を 

の 

みそ汁-コンソメスープ 

1人分 （1 日日 g ) 

日0砂〜1分20砂 

- 

カレー*シチュー 

1人分（各2邮 g ) 

約1分20砂 

有 

ポタージュスープ 

1人分 （1 日日 g ) 

1分2日秒〜1分日日秒 

- 

の 

み 

を 

の 

牛乳 

1杯 （200 mL ) 

約1分20砂 

- 

コーヒー 

1杯 （1 日 OmL ) 

約1分 

- 

酒 

1本 （180 mL ) 

40砂〜日0砂 

- 

パ 

ン 

類 

ハンバーガー 

1個り00径） 

20〜30砂 

- 

ホットドッグ 

1本旧〇径） 

20〜30砂 

- 

バター□ール 

2個旧〇径） 

約20砂 

- 

% 

じ 

を 

あんまん*肉まん 

各1個 （80 径) 

20〜30砂 

有 

まんじゆラ 

2個(100径） 

20〜30砂 

- 

モ 

福 

コンビニ算当 

1個(日00径） 

1分2日秒〜1分日日秒 

- 


スチ-ム•レンジ11理 


おおいの有無の「一」はおおいのなしを示す。 

(ごはん、お総菜のあたため） 
(冷凍食品の辭凍あたため） 


しっとりふつく弓あたためたいちのや、固くなりやすし、 
お総菜をあたためます。 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

おおし、の 

1スチーム11レンジ 

m 

ごはん 

1杯り日〇径） 

2分〜2分30砂 

- 

シューマイ 

8個り日〇径） 

2分30砂〜3分 

- 

肉まん 

1個り00径） 

1分30砂〜2分 

- 

焼きそば 

1人分 （2 己日旨) 

3〜4分 

- 

まんじゆう 

1個 （80 径） 

日0秒〜1分20砂 

- 

ノ V ンバーグ 

1個り00径） 

2分〜2分30砂 

- 

ラなぎのかば焼き 

1串り20径） 

2分〜2分30砂 

- 

焼き魚 

1人分 （1 日日旨) 

2分〜2分30砂 

- 

煮魚 

1切れ （1 日日旨) 

2分〜2分30砂 

- 

ハンバーガー 

1個り00径） 

1分30砂〜2分 

- 

ホットドッグ 

1本 （80 径） 

1分〜1分30砂 

- 

冷凍シューマイ 

1日個に40径) 

7〜白分 

- 

お凍肉まん 

1個 ( 100 g ) 

2〜3分 

- 

冷凍焼きおにぎり 

2個(100径） 

3〜4分 

- 

冷凍肉だんご 

1袋 ( 100 g ) 

3〜4分 

- 


散ることがあるのでおおいをします。 


オーブン調理 



代表メニューのみ記載しています。 

手動で調理をするときは、類似したメニューを参考にしてください。 
付属品は黒皿-焼網を使います。 


メニュー名 


てデコレーシヨンケーキ 
キ_ 


チー又’ケー牛 


シ 


シュークリーム 


フランスパン 
(バタール、クーペ） 


I )かんたんパン、レーズンパン 

セサミパン 、カレーパン 


グラ八ムパン 


ピクリスピーピザ 
ザフルーツピザ 


マカ□ニグラタン 


gi ラザニァ_ 


ミ-えびのドリア 


なずと卜7卜のチーズグラタン 


焼さ豚 


スペアリブ 


焼 
さ 

ち 八ンバーグ 
の 


串焼さ、焼さとり 


焼- 


塩さば 


干ちの 


分量 


直径1日 cm 


直径1 8 cm 


直径21 cm 


直径1 8 cm 


12個 


各黒皿1枚分 


各1個分 


各黒皿1枚分 


焼さ皿1皿 


焼さ皿1皿 


約40 Og 


約800径 


6串 • 12串 


4切れ 


2枚 


皿受棚 


下段 


中段 


中段 


中段 


下段 


中段 . 


下段 


焼網-下段 


上段 


温度 


160に 


21〇に 


200に 
に段設定にする) 


180に 


200に 


21〇に 


200に 


210に 


2日〇に 


グ U ル 


グ U ル 


加熱時間 


予熱あり 


30〜3色分 


36〜42分 


40〜46分 


40〜44分 


2色〜^3色分 


34〜38分 


13〜20分 


1日〜20分 


30〜40分 


已4色色5^ 


10〜18分 


予熱なし 


36〜42分 


42〜48分 


46〜已2分 


46〜已6分 


23〜32分 


70〜80分 


42〜46分 


18〜28分 


2曰〜^3曰分 


17〜2日分 


14〜22分 


14〜22分 


記載 

ぺージ 


84 


8已 


9己 


82 


8日〜81 


70 


68 


69 


103 


103 


102 


72 


※作りかたは、記載ページを参 
照してください。 

《焼さむ5び気になるとさは、 
加熱達中で食品の前後を入れ 
誓えたり、上下の焼さむ5び 
気になるとさは黒皿の上下を 
入れ誓えます。入れ誓える夕 
イ S ングは、加熱時間の％〜 
%が経過してか5にしてくだ 
さい。 

《市販の料理ブックのオーブン 
メニューや市販の生地を使3 
とさは、料理集の類似したメ 
ニューの温度と時間を参考に 
して、手動調理で様子を見な 
び5焼いて < ださい。 


串焼き、焼きとりや焼き魚類は、 
焼き時間の％を経過してか5裏 
返しをしてさらに焼きます。 



手動調理をするとをの加熱時間 


9 

































































































































































































本体 • 付属品のお手入れ 


お手入れは すぐにこまめに がポイントです。 


ーブルプレート 


かたく絞っためれぶきんでふきます。 

•而きんで取れにくしけごれは 、子一 
ブルプレートを取り出し、市販のク U 
ームクレンヴー（研摩剤入り）をつけ 
て、その部分をこすって洗い流します。 

衝撃を加えると割れるおそれびあります。 

•割れたり、ひびび入ったときは、その 
まま使用せず、お買い上げの販売店 
にご相談ください。そのまま使用す 
ると故障の原因になります。 


か側 


やわ5かい巧でふきとりまず。 

•よごれびひどいときは、台所用中性 
洗剤をつけた布で店\さとり、その後 
かた<絞っためれぶさんで洗剤をよ 
<ふさとります。 


焼網•黒 




台所用中性洗剤をつけたスポンジ 
で巧れを落として水洗いし、水気を 
十分にふきとります。 

•黒皿をお酢や重曹などの酸性や 
アルカリ性の水溶液に浸しておくと 
表面び白化する場合びあります。 


加熱室内壁 • 前面ドア内側•カバー 


かたく絞っためれぶきんでふきまず。 

•加熱室内についた水滴はかたく絞っためれぶさんでふさとります。 
•よごれびひどいときは、台所用中性洗剤をつけた布で度\きとり、その後 
必ず、かたく絞っためれぶきんで洗剤をよく度\きとります。 

•カノ（一は強くこすらないでください。破損、割れ、カケのおそれびあります。 
かたく絞っためれぶきんで洗剤をよくふさとります。 


スチーム噴出 □ r カパ'一 



スチーム 噴出 □ 


かたく絞っためれぶきんでふきます。 

•スチーム使用後は白いあとび残る 
ことびあります。こまめにかたく 
絞っためれぶさんでふさとります。 


レツグカバ- 


外して洗えます。 

給水タンクを外してから、左ち 
奥を開さぎみに指でひろげて 
から手前こ引しに外します。 


給水タンク 


台所用中性洗剤をつけたスポンジ 
で巧れを落として水洗いし、水気を 
十分にふさとりまず。 

•食器洗い乾燥機、食器乾燥機、食器洗い 
機には入れないでください。給水タンク 
の変形、破損の原因になります。 



台所用中性洗剤をつけたスポン 
ジで巧れを落として水洗いし、 
水気を十分に;さとります。 
本体を持ち上げるとさは、レッ 
グ カバーを 外します。 

※セットするときは、カチッと音 
びするまで確実に奥まで押し 
込んでください。（確実にセッ 
卜 しないと水漏れや スチーム 
不足の原因になります。） 


A 注意 


(さびる原因になります） 

0 黒皿、焼網は、金属たわし 
や鋭利なものでこす5ない。 


(けが•破損の原因になります) 


0 テーブルプレー トは金属 
たねしや鋭利なものでこ 
す!5ない。 


(傷 


0 


変おの原因になります） 
操作パネルやドア、加熱 
室などをオーブンク U — 
ナ ー、 シンナー、ベンジ 
ン、スプレーのガラスみ 
がを、漂白剤などでふか 
ない。 


★化学ぞうさんの使巧は、そのま意 
書さに従ってください。 


(火巧(スパーク）が出たり、さびや悪 
臭の原因になります） 


0 加熱室内壁に食品<ずや汁 
をつけたままにしない。ミち 
れが取れに<<なりまず。 

•加熱室内は塗装コート処理びして 
ありまず。傷つきやすいので、たね 
しなど固いちのでこす b ないで<だ 


さい。 


(さび、感電、故障の原因になりまず） 

0 キャビネットゃドア、操作 
パネル、加熱室内に水をか 
けない。 



(けが-破損の原因になります) 


0 テーブルプレートに 衝撃を 
加えない。 


水巧をのしかた 


においび気になるとき(脱臭) 


スチーム調理終了後には、パイプの水抜きを行つ 
て < ださい。 


つ ブ J レプレート 

をセットしてドア 
を閉める 



〇 


0 


表示部の「0」表示 
を確認し、給水夕 
ンクを本体か5引 
き抜< 


を回し 







巧 


2 已 清掃を 選択ずる 


メニュー選択温度時間 


、驚をを巧ず 


K b ぶ11 


反 ！] H 




終了音が鳴った5 
'グ 水抜きが終わる 

0 



加熱室内についた水滴はかたく絞っためれぶきんで 
ふさと0ます。 


A 注意 


(やけど•けがの原因になります） 


0 


2已 清掃の 加熱中や終了後、顔などを近づけ 


て、ドアを開けない。 

加熱終了後も、一部スチームが出ていること 
や、お湯がとび出ずことびあ0ます。 

♦ に 日清掃 I の中断や、終了後は加熱室側面のス 
チーム噴出□にはふれない。 

スチーム噴出口の近傍は熱くなっており、や 
けどの原因になりまず。加熱室が熱<な<て 
も、スチーム噴出口やネジ部び高温になって 
いることびありまず。 


12目脱臭 I を使いまず。 

操作の手順は [今 P .16 j @ 空焼き(脱臭)を行ラ。 
を参照して < ださい。 

魚を焼いた後、別の料理をずるときや、加熱室のにお 
いが気になるときに使いまず。 

加熱室の油ミちれをとり、においを軽減ずることがでを 
まず。 

^•油の焼けるにおいや煙が出る場合があるので、窓を 
開けるか換気屬を回して換気を行ってください。 

脱臭のしくみ 

ヒーター(グリル、オーブン加熱)の高熱で高温にし、 
加熱室に残った油やにおいの成分を分解して加熱室が 
に排出しまず。 

加熱室に残った食品カスは取れませんので、あらかじめふ 
さとって<ださい。{高温により発煙、発火のおそれびあ 
0まず。） 


加熱まの清掃のしかた 


スチームを発生させ、加熱室内のミちれをふきと 
0やす< します。 

テーブルプレートをセツトしてドア 
を閉める 

〇 表示部の「0」表示を確認し、給水 
W タンクをセットずる 


(給水タンクの使いかた I P .1 7〕） 


0 

0 


挺刮、を回し 2己 清祠を 選択ずる 


を巧ず 


ん ^終了音が鳴つた5次の手順で掃除 

〇 


して<ださい 

加熱室がさめてか5ちれをふきとって 
<ださい 


0 


加熱室の清掃終了後には、パイプ(本 
体内部)の水抜きを巧つてください 

操作の手順は、「水抜きのしかた」を参 
照してください。 



本体•付属品のお手入れ 


引 
































































































料理び上手にでまないとを 


ごはんがあたたま!5ない 
仕上がりにむ!5がみ!5れる 

•プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。陶器 • 磁器(茶 
わんなど)に入れて加熱してください。 

•ごはんの分量(重量)に合った大ささ、重さの容器(茶わんなど)に入れ 
て加熱します。 

•2 〜4杯を同時にあたためるときは、同じ分量、同じ大きさの容器に 
入れ、テーブルプレートの中央に寄せて置さ、加熱します。 

ごはんが熱ずぎる 

•ごはんの分量(重量)に対して、大さすざる容器を使っていませんか。 

• 1あたため 仕上びり調節やや弱 1 であたためてください。 

♦ 1 わびや流 1 で登録した容器を用いてあたためるとお好みに仕上げることびでさます。 

3 スチーム あたため 1 でごはん 

•給水タンクに満水ラインまで水を入れてから加熱します。 

•容器（茶わんなど）に入れてラップなどのおおいをしないで加熱します。 

が5ま < あたたま!5ない 

ごはんがぱさつ< 

• 3スチームあたため を使う か、] あたため 仕上びり調節 1 やや弱 1 で加 

熱するときは加熱前に霧を吹いてから加熱すると、しっとり仕上びります。 

冷凍ごはんがあたたま！5ない 
仕上がりにむ!5がみ!5れる 

•容器评皿)にのせて加熱します。容器(平皿)を使わないでラップに包 
んだままの状態で加熱すると、あたたまりません。 

•プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。加熱不足で 
むらのある仕上びりになります。 

♦使う容器(平皿)の大ささは、冷凍ごはんの分量(重量)に合った大ささ、 
重さのものを使います。 

•ごはんを冷凍するときは、1杯分、1人分(約]已日 g くらい)に分け、厚み 
は2〜 3 cm の四角形に作ります。 

•2 個じ(上を同時にあたためるときは、同じ分量、同じ大きさのわので 
加熱します。むらの原因になります。 

•2 個じ(上を同時にあたためるときは、中央をあけるよラにして並べ、 
重ねないでください。 

冷凍ごはんが熱ずざる 

•ごはんの分量厘量)に対して、大きすざる容器を使っていませんか。 

•とけかけていませんか。;令凍室から取り出して、すぐに加熱します。 

参 1 わびや 流に 登録した容器を用いてあたためるとお好みに仕上げることびでさます。 


解凍不足でかたい 


♦半解凍化〜ノ V 分解凍)状態に仕上げます。加熱後3〜5分の自然解凍 
をすると、きれいに解凍されます。 

•食品(肉やさしみ等)や使用用途(解凍後すぐ調理する場合か、生で食べる 


場合)によって仕上がり調節び必要です。仕上びり調節國はさしみ用です。 
>テーブルプレートの中央にのせて加熱します。 


食品が煮えた 


♦給水タンクに水を入れてから加熱しましたか。スチームび出ない状態で 
加熱すると加熱しすざになることびあります。 

♦皿などの上にのせて加熱していませんか。スチ□ール製の発泡トレーに 
のせて加熱します。 

•食品の厚みや形び不均一だと、細い部分やうすい部分び煮えやすくなり 
ます。魚などは、尾にのレミホイ j レを卷きます。 

•冷凍するときは、食品の厚みを下にそろえてください。 

•加熱するときはラップなどの包装ははずしてください。 

•同時に2つじ(上を解凍するときは、同じ種類のわので、同じ大きさのわの 
にしてください。 

•さしみ解凍の場合は、 辰爾窥 仕上がり調節國に設定します。 


調理を上手に仕上げるために 


月に1度は0点調節をしてください。 Op.ib 


解凍 


ごはんのあたため 


料理が上手にでさないとさは 
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料理が上手にでまないとを 


食品をあたためても熱くな 
らない 


• II あたため I で容器を使わないで、食品だけでそのまま加熱していません 
か。食品の分量(重量)に合った大ささ、重さの容器に入れて加熱します。 
•食品び、金属容器かアルミホイルでおおわれていると加熱されません。 
•プラスチック容器に入れて加熱していませんか。軽すざて加熱時間び 
短くなり、加熱不足となります。 

•テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 

•食品の種類や保存状態(常温、冷蔵)によって「仕上がり調節」を使い分 
けます。 [•♦ P .23) 



•食品の分量厘量）に対して、大きい（重い）容器を使っていませんか。 

食品の分量（重量）に合った重さの容器を使ってください。 

•あたためる食品の量び少なすざませんか。]日日上にしてください。 

食品をあたためると熱くな 
りずぎる 

•オート調理でめるかったをのを、オート調理で追加加熱をしていませんか。 

1レンジ1600 W | または1レンジ1500 W | で様テを見なびら、追加加熱を 
してください。 

•冷めかけた食品をオート調理であたためていませんか。 

1レンジ1600 W 1または1レンジ1500 W 1で様テを見なびら加熱してく 
ださい。 

参 1わびや流1 で登録した容器を用いてあたためるとお好みに仕上げることびでさます。 

カレーやシチューがあたた 
まらない 

•とろみびあるわのはラップなどでおおいをして仕上びり調節を1やや強1 
か^に設定して加熱します。 

•加熱後、かさまぜます。 


冷凍食品があたたま！5ない 


2解凍あたため I であたためます。 P.23 〕 

•容器を使わないで、食品だけでそのまま加熱していませんか。 

食品の分量(重量)に合った大きさ、重さの容器に入れて加熱してください。 
•プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。軽すざて加熱時 
間び短くなり、加熱不足となります。 

•テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 


牛乳が熱 < なりずぎる 


•牛乳の分量(重量)は少なくないですか。容器の大ささに巧して半分 


下の量のとさはレンジ6日日 W であたためてください。 


•冷めかけた牛乳をあたためていませんか。 


♦ボタンをまちびえていませんか。 f あたためた 加熱すると熱くなります。 

• I 5牛乳 I は仕上びり調節の目盛を記憶します。 

セットされている目盛を確認してください。 

♦ I わびや流 I で登録した容器を用いてあたためるとお好みに仕上げることびでさます。 


牛乳がめるい 


•牛乳の分量(重量)に対して、軽い容器を使っていませんか。 

•市販のパックのままで加熱していませんか。マグカップやコップにあ 
けて加熱してください。 

•仕上びり調節の目盛を確認してください。 

•テーブルプレートの中央に置いて加熱してください。2〜4杯を一度 
に加熱するときは、分量厘量)を同じくらいにして、テーブルプレー 
卜の中央に寄せて並べ、加熱します。 

♦反が ■や流] で登録した容器を用いてあたためるとお好みに仕上げることびでさます。 


牛乳のあたため 


のあたため 


お総 


料理が上手にでさないとさは 



说 
















































































ふ <5みが悪い 

♦分量は正しく計りましたか。 

♦シユークリームの作り 机こ [今 P .95 1を参照し、作りかた曾のノ（夕一 
と水の加熱のとさ、充分に沸とうさせてください。 

♦給水タンクに水を入れてから加熱してください。 

大きさにむ！5がある 

♦生地を同じ大ささに絞り出しましたか。量び異なると焼さ上びつたと 
さにむらになります。 
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焼き色にむ!5がある (クッキ-) 

•生地の大ささや厚みはそろえてください。 

ふく!5みが悪い (バタ-□-ル） 

•生地の発酵は充分でしたか。発酵途中で生地の表面び乾いているとさ 
は霧吹さで水分を補ってください。 

•成形するとき生地をいじめていませんか。生地はていねいに扱ってください。 

焼き色にむ5があるり (夕-□-ル） 

•生地の大ささび異なると焼いたとさにむらになります。 


《 I -ーストは時間びかかります。焼きもち、内蔵を取ってない丸身の魚は上手に焼けません。 


ケー夺のふぐらみが悪い 

•卵はしっかりと泡立てましたか。 

•八ンドミキサーや泡立て器の先から落ちる泡で r の」の字び書けるくら 
し、しっかりと泡立ててください。 [今 P .84] 

•粉を加えた後やバターを加えたあとに、まぜ過ぎていませんか。 

いく!5泡立てても泡立ちが 
悪い 

♦泡立てるとさのボウルや泡立て器に、水分や油びついていると泡立ち 
び悪くなります。卵は新鮮なわのを使ってください。 

きめがあ!5 く、粉がダマに 
なって残る 

•ノ」\麦粉はよく而るいなびら入れましたか。 

•ル麦粉を加えてから、粉びなじむまでしっかりまぜてください。 

ケー夺がうまく焼けない 

•手動調理で焼く場合の温度と時間は、「手動調理をするとさの加熱時間」 

を参照して焼いてください。 f -> p .49 l 
参分量に合った大ささの型で焼いてください。 


料埋が上手にでまないとま(つづま) 


野菜がうまくゆであが！5ない 

♦野菜はラップで包んだままの状態で、テーブルプレートの中央に直接のせて 
加熱します。（皿などの上にのせて加熱すると加熱しすぎの原因になります。） 
•ラップの重なっている部分を上にして加熱するとうまくゆであびりません。 
♦ほうれん草などの葉熟ま1日日〜5日日旨、じやびいもなどの根菜は]日日 
〜1日日日呂まで加熱でさます。分量び多すざたり、少なすざるとうまく 
でさません。 

ほうれん草など葉菜が乾燥 
したり、む!5がある 

♦ほうれん草などの葉熟ま、洗ったあとの水気をきらない状態で、ラップ 
で百!がます。 

•ラップで包むときは、茎と葉を交互にして重ね、しっかり包みます。ラッ 
プの包みかたびゆるかったり、広げた状態で包むと、ラまくでさません。 

ブ□ッコリーなどの果菜類が 
加熱不足になった 

•ブ□ッコリーなどの果菜類はル房に分けて、ラップに重ならないよう 
にすきまを作らないようにして並べ、ピッタリと包みます。 

じやがいちやにんじんなどの 
根菜類が加熱しずぎになった 

♦ラップの重なった方を下にしてテーブルプレートの中央にのせて加熱します。 

•1 日日 g 未満のオート調理はでさません。レンジ 500 WI で様テを見 

なびら加熱してください。 

じやがし、もが加熱不足になった 

•加熱後ラップをはずさないですぐに上下を返してしばらくおいて、蒸ら 
します。 




クッキー、パター □ —ル 


•—クリ—ム 


スポンジケーキ 


料理が上手にでさないとさは 



お困 D のとをは 



加熱しない、または 
電源が入!5ない 


因 


•電源プラグび抜けていませんか。 

•配電盤のヒューズ、またはブレーカーび切れていませんか。 

•表示部に「日」び表示されていますか。表示びない場合ドアを開閉してください。 

「日」表示します。衔機時消費電カオフ機能びはたらしていま孔） 〔今 P.2 ) 
• ドアはさちんと閉まっていますか。 

• ドアを開閉しなおしてむ正常になりませんか。 

♦専用ブレーカーを切り入れなおしてドアを開閉しても正常になりませんか。 


料理のでさぐあいが 
悪い 


•調理の手順、ラップのかけかた、食品の量、付属品、容器の使いかたなどは正 
しいですか。（本書で、もう一度確認してください。 ） オート調理のとき、 iU 上 
の内容を確認してち料理び加熱不足や加熱しすぎになる場合、卜 U プル重量セ 
ンヴ ー( GPS ) の日点調節をしてください。 知. 16 ] 

•ケーキやクッキーをくり返して調理する場合、黒皿をさましてからご 
使用ください。こげすざることびあります。 


レンジのとさ乂花(スパ 
ーク)が出る 


スチームが 出ない 


参黒皿を誤って使用していませんか。 

•焼網にアル S ホイルを敷いていませんか。 

参加熱室壁面、ドアファインダーなどに金属製の調理道具やアル S ホイルび触れていませんか。 
•テーブルプレートなどに食品カスびついていませんか。 

参給水タンクに水び入っていますか。 

•室温び低くありませんか。給水経路び凍結している可能性びあります。 
•カルシウムの多い水を使い続けるとスチームボイラーにカルキび溜ま 
りスチームび出なくなる場合びあります。お買い上げの販売店に修理 
を依頼してください。 


巧の場合は巧障ではありません 

ナノスチーム(過熱水蒸気)が 
出ているのがわか5ない 

ナノスチーム(過熱水蒸気)の粒テび非常に細かいため見えません。 

スチーム使用中音がずる 

給水タンクから水を吸込むとさに空気をかむ音です。 

加熱中「カチ、カチ…」と音がずる 

マイコンびレンジやヒーターなどの切り替えをするときのスイッチ音です。 

加熱中「ジージー J と音びずる 

インバーターの作動音です。 

調理終了後、しば!5<ず 
ると r カチ」と音がずる 

調理終了後にドアを閉めてから]日分過ぎたときにはたらく待機電力を才 
フするスイッチの音です。 

終了音の音色が切り替 
わったり、無音になった 

ドアを開閉して表示部に「0」を表示させてから、1 ヘルシーアップ を押し、さら 
に1 容器計量 を3秒間押すとメ□ディー音とブヴー音の切り替えびでさます。 
同様 (し〜 レシーアップ1 を押した後、 1わびや流1 を3秒間押すとメ □ブ'ィ音と無音 
の切り替えびできます。 〔今 P .1 5 ) 


スチーム噴出□に白い 白ぃ付着物の成分は水道水に含まれてぃるミネラ j レ分(かレシウム、 

イゴ着物が残3 マグネシウム)び蒸発して残ったものです。ミネラル分は有害ではありません。 

g かたく絞っためれ而さんで而さとります。 


お困りのときは/次の場合は故障ではありません 
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次の場合は a 障ではありません(つづを) 



調理が終了してもフアン 
の風切り音がずる 

オーブン、グリル加熱のと 
き「ポコツ」と音がずる 

レンジ加熱のとき r パチ 
ン」と音がずる 

電源プラグを差し込むとき「カチッ」 
と音がしたり、乂花(スパ-ク)が出る 

はじめてオーブンを使つ 
たとさ煙がでた 


1あたため を巧しても 


スタートしない 

セットした温度が達中で 
変わることがある。 

300でに設定できない 
ことがある 

残り時間が途中で変わ 
ることがある 

ボタンやダイヤルを 
受け付けない 

熱風 ヒーターが ホ熱し 
たり、しなかったりずる 

巿販の料理ブックの才-ブンメニュ-や市販 
の生地を使うと上手にできないことがある 

加熱中、表示部やドアが 
くもったり、水滴が落ちる 

自動での調理のとき、料理洲日熱 
不足や加熱しすぎになる 

ドアを開けると加熱がと 
りけされる 

加熱室内に水滴が付着 
ずる 


户けり を押した時や調理終了後、電気部品を冷却するためファンび回転す 
る場合びあります。 

高温のため、加熱室び膨張する音びすることびありますび故障ではあり 
ません。 

ドアと加熱室の接触面に付着していた水滴びはじける音です。 

電源回路に充電するためで故障ではありません。 

加熱室は防鐘のため油を塗っています。はじめてお使いのとさは、空焼 
さをして油をとってください。 [■» P .16 J 

待機時消費電カオフ機能び働いています。ドアを開閉しなおして表示部 


に「0」表示させてから II あたた 剧を 押してください。 P .2 ) 


オーブン（予熱あり）のとさ、3日0むの運転時間は約5分です。その後 


は自動的に2已ぴ C になります。 

加熱室び熱い場合、および予熱なしの場合の最大設定温度は250むにな 
ります。 

オート調理のとさ、料理を上手に仕上げるため加熱途中で残りの加熱時 
間び変わることびあります。 

待機時消費電カオフ機能び働いています。ドアを開閉しなおして表示部 
に「0」表示させてからご使用ください。 f-»P.2 1 

加熱室の温度を一定にするため熱風ヒーターの通電を断続します。 

この料理集の類似したメニューの温度と時間を参考にして、手動調理で 
様テを見なびら焼いてください。 (^ PA 9 ) 

メニューによって食品から出た水分び水蒸気となり、表示部やドアの内 
側びくわることびあります。ドアの内側などに露びつき、床に落ちたと 
さは、而さんで而さとって<ださい。 


トリプ j レ重量センヴ ー( GPS ) の0点調節をしてください。 h » P .16 ] 

オート調理では残りの加熱時間を表示していないとさにドアを開けると、 
加熱びとりけされます。 

スチーム調理やメニューによって食品から出た水蒸気び加熱室壁面に水 
滴として付着します。水滴はこまめに而きとってください。 0> P .5 日1 


次の場合は故障ではありません 






囘 


予熱設定溫度が表示され 
る前に予熱が終了した 

電源電圧や室温等の影響で設定温度まで表示される前に予熱び終了する 
ことびあります。 

庫内:):了の明るさが変わ 
るとさがある 

断続運転のとさ庫内なの明るさび変わることびあります。 
故障ではありません。 

食品がまったくあたたま 

5 ない 

炒 けりを 押し表示部に 「 M 」 と「0」だけび表示されていませんか 
店頭用の「モード」に設定されています。 

3秒上とりけしキーを巧すと、表示部の M 表示び消え加熱でさます。 

予熱違中で加熱室溫度の 
表示が 10 〜 20 で上下ずる。 
また断続音がする 

加熱室温度び安定するまで温度表示び変わります。故障ではありません。 
また予熱中は熱風ヒーターび断続運転するため断続音びすることびあり 
ますび故障ではありません。 

表示部に「給ホ」表示が出てスチ- 
ムにュ-の食品の仕上がりが悪い 

給水タンクに水び入っていないためです。水を補給してください。約] 

〜2分後表示部の「給水」表示は消えます。ただし、オート調理では水を 
補給してわ「給水」表示び消えない場合びあります。 

オーブン予熱中に庫内な 
が消なしている 

予熱中は節電のため庫内灯を消なしています。加熱室の様テを見たいとさ 
は、「あたためスタート」ボタンを押すと約已秒間庫内灯び点灯します。 

お知らせ表び出たとさ 

- 


表示例 



原因•調べるところ 


トリプル重量センサー 
( GPS ) の日点調節の方法び 
間違っています。 

トリプル重量センサー ( GPS )® 
調節中にドアを開けました。 


参テーブルプレートびセット 
されていません。 

♦ |7解凍 I の食品の分量び多 
すざます。 

•わびや流の容器計量中に 
ドア開けました。 


給水タンクの水びありません。 


参外来ノイズなどの影響による一時 
的な誤動作や機械室内の異常を検 
出した際などに運転を停止します。 


► 


直しかた 


テーブルプレートだけをのせてドアを閉めて、 
料 I ル) を押します。数秒後、日表示で日点調節 
び完了します。 (^ P . 16) 

ドアを閉めて、 食ル) を押します。 

数秒後、日表示で0点調節び完了します。 


テーブルプレー トをセツトします。 


解凍する食品の分量を]日日〜]日日日呂にし 

ます。 (- > P .29 3 


► 


ドアを閉めてを押します。約6秒後に 
容器計量び完了します。 

給水タンクに水を補給してください。 

林 P .17 ) 

を押します。（「り※※」の表示は消えます。）ま 
たは電源プラグを抜いて、差し込みなおした後、ドア 
を開閉し、もう一度電源を入れてください。 


正常にならない場合や同じ表示がでる場合は、 電源 プラグを抜き、お買い上げの販売店に修理を依頼してください。 l ^ p . lll ) 


次の場合は故障ではありません 












































手動ケーキ 

シフオンケーキ (プレーン) 
□-ルケーキ (プレーン）… 

モカ□-ルケーキ . 

抹茶□-ルケーキ . 

ゾレーゾ . 

パウンドケーキ (プレーン) 

チヨコバナナケーキ . 

りんごケーキ . 


□-ストビーフ"…… 

チキンソテー . 

豚肉のごまみそ焼さ 


焼き魚 

♦塩 結 . 

参 生結の塩焼さ . 

♦塩 さば . 

参 さばのごま焼き . 

参 生さばの塩焼さ . 

参ぶ りの照り焼さ . 

♦干 ものいろいろ (3 種) 


手動焼きもの 


♦手作り ソーセージ . 

サラミソーセージ風 

参 蒸し豚のさしみ風 . 

参 手作りポーク八ム . 

参ビー フジャーキー（中華風昧) 
参ビー フジャーキー(プレーン) 

♦ポーク ジャーキー . 

参 レバーのコンフイ . 

参 レバーの中華風サラダ… • 


肉じやが 


•肉 じやび . 77 

•ポ ークカレー . 77 

•チキン カレー . 77 


手動煮もの 

里己 . 77 

大豆と昆布の煮もの . 77 


スープ 


とん汁 . 78 

野菜 スープ 4種 

かぼちゃのスープ . 78 

にんじんのスープ . 78 

グリーンピースのスープ . 78 

じゃがいものスープ . 78 

ニネスト u —ィ、 . 78 


ごはんもの 

ごはん(炊飯） . 79 

ピースごはん . 79 

五穀ごはん . 79 

麦ごはん . 79 

赤飯(おこね） . 79 


かんたんパン • トースト 


•かんたん パン （シンプルパン） …" 80 

•セ サミパン . 80 

•レー ズンパン . 80 

参かん たんあんパン . 81 

•かんたん クリームパン . 81 

•かんたん ラぐいすパン . 81 

•グ ラ八ムパン . 81 

•油で 揚げないカレーパン . 81 

トースト . 81 


フランスパン 

•フランスパン . 82 

バタール、クーペ 


手作りパン 

バター□-ル （□- ルパン） . 83 

山形パン . 83 


スポンジケーキ 

•デコレーションケーキ 

(スポンジケーキ） . 84 

•チ ーズケーキ . 85 


結のムニエル . 73 

まぐろのソテー . 73 

かますの香草焼き . 73 


焼きそば 

•焼きそば . 74 

参 豚肉とキャベツの辛みそ妙め 

(ホイコウ□ウ） . 74 

参 鶏肉とキャベツの辛みそげめ 

. 74 

参 牛肉とピーマンの細切り妙め 

(チンジヤオ□ウスー) . 74 


蒸しもの_ 

♦茶わん 蒸し . 75 

♦空 也蒸し . 75 

♦手作り 豆腐 . 75 


豚肉の蒸しもの 

参 豚肉と野菜の蒸しもの . 76 

♦白身 魚の蒸しもの . 76 

参 キャベツの皮シューマイ . 76 


しいたけのチーズ焼き . 67 

グラタン 

参 マカ□ニグラタン . 68 

市販の冷凍グラタン 
ホワイトソース 

♦ラヴ ニア . 69 

参え びのドリア . 69 

参な すとトマトのチーズグラタン . 目9 

ピザ 


参 クリスピーピザ （トマトとモッツ 

アレラチーズのピヴ） . 70 

♦フル- ツピヴ (いちごともものビブ 1). 70 

市販のピヴを焼くとさは 


ロース トチキン 

参 □-ストチキン . ■ 71 

グレービーソース _ 

手動焼きもの〔肉] 


58 


自家製食品〔魚] 

•さんまの コンフィ . イ 

•結の テリーヌ . イ 

•た 6のテリーヌ . イ 

参ね かさぎのコンフイ（南蛮漬け風） 


62 

62 

62 

62 


•野菜の コンフイ . 

ドライフルーツ （7 種） 
•バナナの ドライフルーツ 


自家製細〔燃•纖] 

• ドライ八ーブ&スパイス （1 日種） 

■★63 
63 

63 

のんごのドライフルーツ■…… ★目 3 
•キウイの ドライフルーツ…… ★目 3 
•ブルーべ リーのドライフルーツ 

. ★的 

•ぶ どラのドライフルーツ…… ★目 3 
•いちごの ドライフルーツ■…… ★目 3 
•パイナップルの ドライフルーツ 
. ★ 63 

自賴食品〔ヨーグルト〕 


ヨーグルト . 

ヨーグルトソース 
カスピミ毎ヨーグルト， 


64 

64 


自家齡抓い パけ r ル〕 


いちごの7イ*コンフイチュール- 
ブル-ベリ-の7イ •] ンフイチ： H レ- 
オレンジの7 イ* コンフイチュール- 
]] ナッツミルクの7イ. ] ンフイチ： H レ- 
キウイの 7イ* コンフイチュール- 
なしの7イ*コンフイチュール… • 


65 

65 

65 

65 

65 

65 


焼き野菜 


•野菜の オーブン焼さ . ♦66 

•野菜の 肉巻さ焼さ . ♦66 

•油を 使わない野菜の素焼き . ♦目 6 

素焼さの野菜に合ラドレッシング 

手動焼きもの〔野菜] 


焼をいち . 

ベークドポテト . 

八ンガリアンポテト- 
トマトファルシー"… 


67 

67 

67 

67 


標準計量カップ*スプーンでの質量表 


自家製食品〔肉] 


ヘルシー調理、効果の説明 •印は 「オート調理」で調理でをます 


◎脱脂、減塩調理 

ナノスチームでを分な脂や塩分を落とします。 

より脱脂、減塩効果を高めたヘルシーアップ選択ちでさます。（一部メニューを除く） 

♦低 酸素調理 

スチームまたはナノスチームで加熱室内の酸素を追い出し低酸素状態で調理することで 
ビタミンなどの抗酸化物質の破壊を抑えます。 

★低温 調理 

レンジ、スチーム、オーブンを組み合わせて1日〇で前後の低い温度帯を保ちなび S じつ 
くり加熱することで DHA などの熱に弱い栄養素の破壊を抑えます。 

■うまみ アップ加熱 

レンジ、オーブン、グリルなどの複数の加熱ち法を組み合わせてスピード加熱とじつく 
り加熱を行います。素材のちつラまみ成分であるアミノ酸(グルタミン酸)、イノシン酸 
などを増加、維持します。 


88888888 


7 7 7 


2222222 

7777777 

◎◎◎◎◎◎◎ 


g 

★ 


CJ pu -— -— I— I— I— 

6666666 

★★★★★★★ 


料巧集 を < じ 


■「ヘルシーアップ」メニューは 


力□リーカット値 


を記載しています。 I 今 P .100 〜10己) 


カラメルケーキ . 87 

ス ——フルケ——丰 . 87 


スイ ーツ _ 

ボー □. 87 

ヘルシー焼きメレンゲ . 88 

スイートポテト . 88 

焼きりんご . 88 

りんごのコンポート . 88 

型抜きクッキー . 89 

絞り出しクッキー . 89 

アーモンドクッキー . 89 

ピーナッツクッキー . 89 

アップルパイ . 90 

りんごのプリザーブ . 90 

いちごジャム . 90 

ブラウニー . 91 

マフイン . 91 

チヨコチップマフィン . 91 

スコーン . 91 

プチパイ . 91 

コーヒーゼリー . 92 

レモンゼリー . 92 

オレンジゼリー . 92 

クレーフ. . 92 

切りちち*市販のパックわち 

フルーツ大福 . 92 

あべ川もち . 92 

いそべ巻き . 92 

手作りもち . 92 

豆もち . 92 

チヨコまんじゅう . 93 

みつまんじゅう . 93 

黄金いも . 93 


スイ-ッ娜臟気才-ブン) 

プリン . 94 

かぼちゃのプリン . 94 

蒸しパン . 94 

かんたん蒸しパン . 94 


ンュークリーム 

•シュークリーム . 95 

カスタードクリ_ム . 95 


2 ロロ ーゾン 

「お総菜2品」、「お菓子2品」の 
組み合わせメニュ ー— 覧 . 96‘97 


朝食セット 


• I スト（プレーン） . 98 

•ピザ トースト . 98 

•フレンチ! スト . 98 

•チ エルシートースト . 98 

•アップル パン . 98 

•めだま 焼き . 99 

•すごもり 卵 . 99 

•いり 卵 . 99 

•チー ズめだま焼き . 99 

•ベーコン エッグ . 99 

•野菜の ベーコン巻き . 99 

参 ウインナーソーセージのベーコン巻さ 
. 99 

• トマトのシーチキンのせ . 99 


鶏の ハーブ 焼き 

参 鶏の八ーブ焼き . ◎■100 

•鶏の 兰味焼き . 1日日 

•鶏 手羽先のつけ焼き . ◎■100 

参 ピリ辛ウイング . ◎■100 

参 鶏のつけ焼き . ©■ 100 


焼さと0_ 

•焼 さとり . ◎■101 

参 塩焼さとり . ◎■101 

•串 焼さ . ◎■101 

•鶏ち ち肉の串焼さ . ◎■101 

•つけ 焼さ . ◎■101 

•えびと ほたての串焼さ . ■101 

•豚 バラ肉の串焼さ . ◎■101 

参 豚肉と野菜の串焼さ . ◎■101 


ハンバーグ 

•八ン バーグ . 102 

参ビー フ八ンパ'-グ . 102 

参い わしの八ンバーグ . ■ 102 

•豆腐 入り八ンバーグ . ■102 


スペアリブ 

•スペアリブ . ◎■103 

•豚の 香味焼き . ◎■103 

•豆板 誓を使ったピリ辛香味焼さ 
. ◎■103 


焼さ豚 

•焼き豚 . ◎■103 

•ひと □チヤーシユー . ◎■103 


鶏のからあげ 


•鶏の か6あげ . ◎■104 

•た 6のか6あげ . ■ 104 

参 豚のか6あげ . ◎■104 

•ヒレ カツ . ◎■104 

•ヘル シーとんかつ . ◎■104 

•チキンカツ . ◎■104 

煎りパン粉の作りかた_ 

オーブン天ぷら 

ヘルシー天ぷ6 

•きすの 天ぷ S . ◎ 105 

参 かぼちゃの天ぷ S . ◎105 

•さつまいもの 天ぷ6 . ◎ 105 

•れんこんの 天ぷ S . ◎ 105 

参え びの天ぷ S . ◎ 105 

•いかの 天ぷ S . ◎ 105 

•あなごの 天ぷ6 . ◎ 105 

•エ ビフライ . 105 

•白身 魚のフライ . 105 

•かき フライ . 105 


葉•果菜/根菜〔ゆでもの〕 

•ほうれん 草のおひたし . 106 

•ほうれん 草のごまあえ . 106 

•ほうれん 草のソテー . 106 

•イタ リアンサラダ . 106 

•キャベツの 酢づけ . 106 

•白菜の 酢づけ . 106 

•野菜 サラダ . 106 

•ポテ トサラタ' . 106 

•もやしの ナムル . 107 

•白菜の ナムル . 107 

•なすの しようびじょうゆ . 107 


ス^^ー ムあににめ 

•ごはんの あたため . 107 

•お 総菜のあたため . 107 

•天ぷ S のあたため . 107 


のみもの•インスタント食品 

•ホッ トチヨコレート . 108 

•牛乳の あたため . 108 

•お 酒のあたため . 108 

•インスタント食品 . 108 


ラーメン-ヌードル•カレー • 
井ものの具.ごはん 


本書(し使用している 
計量カップ • スプー 
ンでの質量(重量）は 
表のとおりです。 


標準計量カップ-スプーンでの質量表（単位 g) (lmL=lcc) 


計量 

食□口ぶ 

ルさじ 
(己 mL) 

大さじ 
(1 已 mL) 

カップ 

(200mL) 

計量 

食□口ぶ 

小さじ 
(己 mL) 

大さじ 

(15mL) 

カップ 

(200mL) 

水•酢•酒 

已 

15 

200 

トマトヒューレ 

5 

15 

210 

しよ 5 ゆ-みりん•みそ 

6 

18 

230 

ウスターソース 

6 

18 

240 

食塩 

6 

18 

240 

マ 3 ネーズ 

4 

12 

190 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 

3 

9 

130 

粉チーズ 

2 

6 

90 

ル麦粉(薄力粉） 

3 

9 

110 

生クリーム 

已 

15 

200 

ル麦粉(強力粉） 

3 

9 

110 

油-バター*ラード 

4 

12 

180 

ラー 问ま 170 

パン粉 

1 

3 

40 

つつァ 

2 

6 

90 

粉ゼラチン 

3 

9 

130 

白米 

- 

- 

160 

卜 7 トケチヤップ 

5 

15 

230 

炊さたてごはん 

— 

— 

120 


■加熱時間 耐已分 1 :5分を目安にして加熱します。 r 已〜10分 1 : 己〜1日分を目安にして加熱します。 
■加熱時間の目安は、食品温度牌温)を基準にしています。 

B 料理集に使われる単位は、次のとおりです。容量： ImL (ミ UU ットル） =lcc (シーシ ー) 

国料理写真は調理後盛りつけたむのです。 















































































































































































































































































































































自家製食品〔肉) 

白 



罔自家製食品 1 


レンジ 
才ーフソ 焼網 

スナ—ム テーブルプレート 


満水 


手作りソーセージ蒸し豚のさしみ風手作りポーク八ム 


化上びり調節 r やや強 

如熱時間の目ち 


曲上びり調節 I 理 


約60分 


如熱時間の目ち 約90分 


肉 



60 


材料 

豚ちちひき肉 . 400呂 

玉ねぎ（すりおろしたちの） 

. 大さじ1 

にんにく（すりおろしたちの） 

. ルさじ1 

牛乳 . 大さじ3 

片栗粉 . 大さじ2 

塩 . 小さじ1% 

こしよラ、ナツメグ、パプリカ、 

ク□ーブ、タイムなど . 各少々 

サラダミ由 . 少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ネオ料全部を合わせでよく練り瑟ぜ、 
ひとまとめにしで、手にサラダ油を 
つけで片手にのせ、ちラーちの手に 
たたきつけるよラにしなびら空気を 
巧さ、なめらかにする。 

©を地を直径 7 cm くらいの棒状にし 
で才ーブンシートで 
著さ寿司の要領で巻 
さ、両端をねじる。 

©焼網にのせテーブルプレートに置 
き 尼3自家製貪品 I 仕上びり調節 
r やや強1 で如熱する。 

〔ひと < ちメモ） 

•香辛料び入つでいるので、冷蔵室で 
1週間くらいは日未びかわりません。 

•才ードブルに、サラダやチヤー八ンの 
具にと使いみちびあります。 

• 巧分さめでから才ーブンシートをはず 
し、焼網にのせ |23自家製貪骑 仕上がり 
調節圏で！]日熱するとサラミソー它ージ 
風び作れます。 




材料 

豚もち肉(かたまり） 
ねぎ(ルロ切り）’ 

しよラび . 

酒 . 

塩 . 


@ 


• 約500呂 
...... 1本 

•…1かけ 
-大さじ5 
大さじ1 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚肉は木綿のたこ糸でしばって形 
をととのえる。 

@合わせた®に②をつけ、時々返し 
なびら20〜30分つけ込む。 

©③を才ーブンシートで包み、両端 
をねじっで閉じ、焼網にのせ、テー 
ブルプレートに置さ 1 2 3自家製貪品 I 


仕上びり調節國で加熱する。 

@そのまましばらく置いでちまし薄 
くのつで器に盛る。 


I 仕上びり調節 I やや親 

如熱時間の目ち 


. -が、 


約60分 


獲 


材料 

豚□-ス肉（かたまり ）1 

塩 . 

砂糖 . 

■白ワイン . 


@ 


• 約500呂 
大さじ2 
小さじ2 
大さじ3 


玉ねぎ 


にんじん（各薄切り） 

. 各 20 g 

它日リの裏 . 少々 

にんにく（薄切り） . 1片 

こしょラ、ナツメグ、パプリカ、 

ク□-ブ、タイム、□-ズマリー 

L などの香辛料 . 各少々 

砂糖、サラダミ由 . 各小さじ1 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚肉は表面をフォークで刺し、塩 
と砂糖をよくすり込み、@を合わせ 
で入れたポリ袋に入れ、空気を巧い 
で袋の□を閉める。 

©②を容器に入れ、約 500 g くらいの 
重石をのせ、冷蔵室で2〜3曰つけ 
込む。 

©袋から出し、水を入れた容器に入 
れ、ときどき水をかえなびら、を蔵 
室で半曰ほど塩巧きする。 

@水気をペーパータオルなどでふさ 
取り、砂糖とサラダミ由を混ぜ合わせ 
たちのをめり、焼網にのせ、テーブ 
ルプレートに置き |23自家製貨晶1 仕 
上びり調節 於や強 I で如熱する。 

@よくさましでからラップで包み、 
冷蔵室で冷やす。 

〔ひと < ちメモ） 

•保を料を使つでいませんので、曰持ち 
はしません。1週間くらいで貪べきるよ 
うにします。 

• 才ードフ''ルとしでそのまま食べるとき 
は、塩抜きは一昼夜行います。 


給水タンク 


オー ト調理 


自家製食品 


ビーフジャーキー 
(中ま風ほ） 

リ□熱時間の目安 60〜180分 


レバーのコンフイ 


す±上びり調節 I 强 

リ□熱時間の目ち 約90分 



材料 

牛ホ身肉(薄切り） 

. 150〜200呂 

しよラゆ . 大さじ2 

白ワイン . 大さじ1 

はちみつ . 大さじ1 

@1にんにく（すりおろす） . 少々 

しよラび(すりおろす） . 少々 

ごまミ由 . ルさじ1 

七日未屋辛寺•こしよラ••…各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@牛肉はつけ汁に3時間上つけで 
から、ペーパータオルで汁気をとり、 
焼網に重ならないよラに広げで並べ 
る。 

©②をテーブルプレートに置 さを 3自 
家製貪品 I で加熱し、途中裏返しをしな 
びら加熱する。 

0 さらに に M 家製貪 品 で 様寺を見な 
びら加熱する。 

ビ■フジヤ■キ■(プレ■ン) 

材料-作りかた 

ビー フジ ヤーキーの®のつけ汁のか 
ねりに、塩、こしよラだけで作る。 

ポークジヤ ーキー 

材料-作りかた 

ビー フジ ヤーキーの牛肉を豚□—ス(薄 
のり）にかえる。 


材料 

豚レバー . 約300呂 

しよラゆ、酒 . 各大さじ3 

砂糖、ごまミあ、豆板誓 

. 各小さじ2 

しよラび(スライス） . 1かけ 

にんにく（スライス） . 1片 

ねぎ . ％本 


@ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚レバーは、塩水につけ血巧をし、 
合わせた®につけこみ一昼夜を蔵室 
におく。 

©②の汁気をきり、 30 x 40 cm の大 
きさにのった才ーブンシートに包み、 
両端をねじって閉じで焼網にのせ、 
テーブルプレートに置 含 を 3自家製食 
遇! 王上びり調節強に如熱する。 


レバ-の]ンフイを使って 

レバ■の中軸サラダ 

材料•作りかた 

巧みの野菜と薄切りにしたレバーの 
コンフイを中華風ドレッシングであ 
スる。 


•使いかたは2つ 

野菜や果物などをドライにしたり、干 
し野菜などを作る 23自家製 貨蟲 仕 
上びり調節國と手作り八ムやソ ー t 
ージ、魚のコンフイ（ミ由で低温調理す 
る調理ま）など、時間をかけで調理す 
る に 3自家製貪品 1 仕上びり調節^ 
を塾、仕上びり調節國びありメニ 
ユーによつで使い分けます。 

♦1 回に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量び目安です。 

•使う付属品は 

焼網にのせで加熱します。 

ルさくで焼網にのせられないちのは、 
オーブンシートを敷いで、その上にの 
せで加熱します。 


23自家製食品 仕上がり調節 


をを II 、仕上がり調節强 J で作る 
ドライメニューは 

貪品の量やお状、層み、水分の含み具 
合によって、加熱時間び違ラので、加 
熱途中で様ろを見なびら調理時間を加 
減しでください。 


23自家製 食品で 作るコンフイは 


容器を使わないで、オーブンシートで 
包んで加熱します。 

•1 回で設定できる調理時間は 

仕上びり調節圈約60分から仕上びり 
調節匿]約90分です。 

メニューや調理まによって2時間から 
3時間必要なとさは、2回、3回と同様 
に設定しで追加加熱をしでください 

•加熱が足りなかったときは 

手作り八厶やソーじージなど加熱び足 
りなかったときは、仕上びり調節图で 
様子をみなびら、追加加熱をしでくだ 
さい。 


肉 


23自家製食品のコツ 


自家製食品 


61 








































































































魚 


62 


ねかをぎのコンフイ 
(雨蛮漬け風) 


I 仕上びり調節 I やや親 

リ□熱時間の目ち 


約60分 





材料 

わかさぎ . 

塩 . 

才 IJ - ブミ由 . 

穀物酢 . 

乾燥八ーブ類-香辛料類 

(□-リエ、ク□-ブ、黒こしよう、 
雇辛寺など） 

. 適 ■ 

ホパプリカ . 1個 


200呂 
•• 適量 
.. 20 g 
.. 20呂 


黄パプリカ， 
ピーマン… • 


玉ねぎ(せんのり） . 

ワインビネガー、米酢 


.. 1個 
•• 2個 

.汹固 


@ 


yK . 

塩、砂糖、しよラゆ • 
こしよラ . 


各大さじ3 
...カップ％ 
各ルさじ1 
. 適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@わかさぎは水気をふきとり、塩を 
ふる。 

@30 x 40 cm の大きさに枕!った才一 
ブンシートにわかさぎ、オリーブミ由、 
穀物酢、乾燥八ーブ類、香辛料を入 
れ、両端をねじって閉じる。 

(さんまのコンフイ作りかた③を参照) 
©焼網にのせテーブルプレートに置 
き、 I 23自家製貨品 I 仕上びり調節 
を蜀で加熱する。 

@ドライ野菜を作る。ホパプリカ、 
黄パプリカ、ピーマンは種を取り半 
分にのる。 

©焼網の中央に寄せで並べ、テーブ 
ルプレートに置き、 |23自家製貨品 I 仕 
上びり調節で加熱する。 
©わかさぎと、ドライ野菜を、それ 
ぞれせんのりにし、 ® につけ込む。 


自家製食品〔魚) 


オー ト 調理 1 

^け J 

レンジ 

(歡 許う 才-ブン 

焼網 

スチーム 

テーブルプレート 

23 自家製食品1 

1給水タンク 


満水 


さんまのコンフイ結のテリーヌ 


如熱時間の目安約180分 



材料 

さんま . 4 尾 

垃 . 適量 

「オリーフ''ミ由 . 40呂 

^ 穀物酢 . 40 呂 


® にんにく（薄切りにする）••…2片 
. □-リエ(半分にちぎる）••…2枚 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©さんまは、頭と内臓を取り、水気 
をふきとり、塩をふる。 

® 30 x 40 cm の大きさにのったオー 
ブンシート4枚に、さんまを1尾ずつ 
置き、®を等分に分け入れ、両端を 
ねじって閉じ、焼網に並べでのせる。 



〇③をテーブルプレートに置きを 1 
自家製貨品 仕上がり調節間で加熱 
する。 

Q さらに を 3自家製貪卸 仕上びり調 
節國で加熱する。 

〔ひと < ちメモ） 

•胃までやわらかくなるので、丸ごと召 
し上がれます。 


仕上びり調節やや強 


リ□熱時間の目ち 約60分 


ブ 

、二- 細 

1 

材料 （18 x 8 cmi 撫性 ガラス容器1 個分） 

ち結 （1 切れ- lOOg のもの）… • 5晒れ 

白ワイン . 

. 大さじ1 

卵白 . 

. 2個分 

ちクリーム . 

. カップ1 

塩 . 

. ルさじ/4 

こしよラ . 

. 少々 

パプリカ . 

. ルさじ1 

ブラックオリーブ(種巧き）•……12個 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@結は胃と皮を除いでひと□大にの 
り、すり鉢でおびなくなり、ネバリ 
び出るまでよくする。 

@白ワイン、卵白、生クリー厶、塩、 
こしょラ、パプリカを加えでよくす 
り爲ぜる。 

© ブラックオリーブは半分にのる。 
型の底面に才ーブンシートを敷き、③ 
をつめオリーブを適当に散らしでラ 
め、表面を平らにする。 

@焼網の中央にのせ、テーブルプレ 
-卜に置き に 胃家製貨品 I 仕上がり 
調節医空^で加熱する。 

〔ひと < ちメモ） 

•表面び乾燥気味のときは、型よりひと 
回り小さく切った才ーブンシートをのせ 
で如熱しでください。 

た S のテ u — ヌ 

結を生たらに代える。 


自家製食品 


自家製食品〔野菜•果物：! 


オー ト 調理 


〇心' 


白 


才ーノノ 


焼網 


スチーム テーブルプレート 


医 3 自家製食品] 


給水タンク 


満水 


(ド 端 ブ讓ス 


I 仕上びり調節 I 弱 I 

如熱時間の目ち 


60〜90分 


ディルチヤービルタイム 


tZ —ジペパーミント 


材料 

青じその葉 . 20枚 

じ日リの葉 . 20〜50呂 

ノ UZU (ル房に分けたちの） 

. と〇〜50呂 

あさつき(ル□のり） 

. 20〜50呂 

オレンジ'の皮(白いワタを除き、せん fcl ] りに 

したちの） .50 g 

ディル、チヤービル、タイム、 t - ジ、 
ぺパーミント . 各30呂 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@作る巧料を選び、洗っでから、ぺ 
ーパータオルなどで水気をふきとる。 
@才ーブンシートを敷いた焼網に巧 
料を広げテーブルプレートに置き 
を3自家製食品 1 仕上びり調節區]で途 
中様寺を見ながら加熱する。 

(乾燥具合によって、 I 23自家製貨品 
仕上びり調節區]を繰り返しで加熱す 
る。） 

©あさつき、オレンジの皮1^^外は乾 
燥後、手でちみほぐす。 

〔ひと < ちメモ） 

•青じそや它〇リ、パ它リは色び彩やか 
で、指でつまんで、カリツと砕ける状態 
で取り出します。 


野菜のコンフイ 


I 仕上びり調節 I やや親 

リ□熱時間の目ち 約60分 


ドライフル-ツ (7 衝 

バナナ、〇んご、キウイ、ブルーべリー、 
ぶどう、いちご、パイナップル 


I 仕上びり調節やや飄 

リ□熱時間の目ち 


60〜180分 


夕をを A A 

青じそ セロリ パセリあさつきオレンジの皮 

藥藻-您を裘 



材料 

にんじん (5 cm の長さの棒状に切る） 

.80 g 

パプリカ(ホ•黄各タテ4つに切る） 

. 各朋 

かぼちゃ （1.5 cm 角切り） 

.80 g 

ブ□ッコ IJ - (ル房に分ける） 

.50 g 

玉ねぎ巧 mm 層さの輪切り）••…50呂 

プチトマト . y ぶック 

才 IJ - フ''ミ由 . 適量 

塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@それぞれ野菜にオリーブ油と塩、こ 
しよラをふり、蠢ぜ合わせでから、 
それぞれ才ーブンシートで包む。 

©焼網に並べ、テーブルプレートに 
置き、 123自家製貨斋1 仕上がり調節 
時^で加熱する。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@巧料を選んで用意する。 

•キウイ （3 〜4個）、 パイナップル （ 
%個）はそれぞれ皮をむき、3〜 
4 mm 層さの輪切り、または薄切り 
にする。 

•いちご （1 パック分）、 ぶどう （1 房 
分）は1粒ずつよく洗い水気をきり、 
3〜 4 mm の薄のりにする。 

•バナナ に本約 200 g ) は皮をむき、 
5 mm 層さの輪切りにしで、レモン 
汁（％個分）をふりかけでしばら 
<おさ、水気をのる。 

•りんごは 皮をしっかり洗い、タテ 
4つ割りにしで/巧を取り、タテの 
薄切りにしで塩水につけでからさ 
っと水洗いし、水気をさる。 

•ブレーべリー （1 パック）は、よく 
洗い、半分にのる。 

@用意したフルーツを、才ーブンシ 
-卜を敷いた焼網に広げテーブルプ 
レートに置き^ 3自家製貨词 仕上び 
り調節を空！]で加熱する。 

0さらに 尼3自家製貨品 仕上びり調 
節 护ゃ罰 で途中様寺を見ながら加熱 
する。 

〔ひと < ちメモ） 

•種類や、お、厚みによって！]日熱時間び 
違います。様寺を見なびら！]日熱します。 


自家製食品 


野菜•果物 
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自家製食品巧ーグルト) 




3—グルト 


面:上びり調節をや弱 I 



材料 (4 人分） 

牛乳（脂肪分 3.0% J ^ 上のちの）’- 500 mL 
ヨーク'ルト(種菌） 

怖販のプレーンタイプ）••…50 〜 lOOg 


作りかた 

〇給水タンクの満水ラインまでかを入れ 
る。 

© 使用するふたつさの耐熱性の容器 
は熱湯で殺菌し、乾かしでおく。 

© 容器に牛乳を入れでふたをしで広 
ンジ1800 WI 口分1 加熱し、約80でく 
らいまであたためる。 

© 人肌くらいまでちました牛乳に3 
ーグルトを如え、かたまりび残らな 
いようにスプーンなどでよく瑟ぜる。 
@ふたをしで 反チーム I じンジ 1属醇 I 
仕上びり調節 cow ) 兩90却 
発酵させる。 

@終3音び鳴ったら再び たチ-ム I 
にンジ11発酵] 仕上がり調節 I やや弱 1 
COW ) |60〜90分し 牛乳び巧みのか 
たさに固まるまで発酵させる。 
©加熱び終ったら、あら熱をとり、 
冷蔵室で冷やす。 

〔ひと < ちメモ） 

•お好みでジャ厶や果物を加えたり、カレ 
一やタンドリーチキンなどに加えでちよ 
いでしょラ。 

•自家製食品〔マイ*コンフィチュール） 
f 今 P .65] を添えでちよいでしよラ。 


ヨー グルトソ ース 


材料 (4 人分） 

手作りヨーグルト . 大さじ2 

ク IJ - ムチーズ . 40呂 

マヨネーズ . 大さじ1 

塩 . 適量 

作りかた 

ネオ料を瑟ぜ合わせ、お好みで塩を加 
え、サラダなどに。 


カスピ巧ヨーグルト 

I 仕上びり調節 I 弱1 

材料-作りかた 

ヨーグルトを 参照する。種菌(スター 
ター）としで市販のプレーンヨーグル 
卜の代わりに、カスピ海ヨーグルト 
を使い I スチ-厶 巧廣酵 I 仕上び り 調 
節國 （10 W ) で発酵させる。発酵 
時間は3〜6時間です。 

(種菌の状態や室温によつで発酵時間 
を加減する。） 


ーグルト作りのコツ 


• 1回の分量は 

牛乳の分量は 500 mL です。 500 mL む外 
の分量では、加熱時間や発酵時間の調節 
び必要です。 

♦容器はふたつきの耐熱性のらのを 

使ラ直前に熱湯で殺菌をしで、乾かし 
でから使います。スプーンやカップな 
どち清潔なちのを使います。 

♦使用ずる牛乳は 

新鮮な普通牛乳で脂肪分3.0%しツ上のち 
のを使います。 f 氏脂肪乳を使ラとかつ 
ぽくなつでしまいます。高温殺菌 (120 
〜140で表示)した牛乳でち、80でぐら 
いにあたためでから使つでください。 
乳酸菌は60でが上になると死んでしま 
います。ヨーグルトを加えるときの牛 
乳の温度にま意しでください。 


♦種菌(スターター)は 

•巿販されでいる新鮮なプレーンヨ 
ーグルト(無脂肪固お分 9. 5%、乳脂 
肪分3.0%のちの)を使います。 

•無脂肪固お分や乳脂肪分の違ラち 
のや、糖分、果肉などび入ったヨー 
グルトでは上手に作れません。 

•種菌の分量び多いほど作りやすく 
なります。 

•手作りのヨーグルトは種菌(スター 
ター)としで使わないでください。 

•でき上がりの目安は 

牛乳び固まったらできあびりです。 
手早くあら熱をとり、早めにを蔵室に 
入れでください。そのままにしでおく 
と発酵び進み、酸っぱさび煌します。 

♦保を方法、保を期間は 

を蔵室に保ちし、2〜3曰の間に貪 
べきっでください。 


自家製食品 


ヨーグルト 


S 


自家製食品〔マイ-コンフイチ: L - ル：! 


手動調理 



讓 



レンジ1 



為 


600 W 約 20 分 


T — ブルプレート 


給水タンク 


空 


@ 


いちごの 

7イ • コンフイチ ユール 

材料(標準量） 

いちご . 約150呂 

ホピーマン(細切り） . 約50呂 

パイナップル（細切り） . 約100呂 

巿販の100%果汁 

パイナップルジユ-ス••…約 lOOmL 

りんごジユース . 約 lOOmL 

レモン汁 . 個分(大さじ2強） 

作りかた 

〇いちごは洗っでへ夕を取り、ホピ 
-マン、パイナップルは2〜 3 cm 長さ 
の細のりにする。 

© 大含くで深めの耐熱容器に①を入 
れ、@とレモン汁を加える。 

© おおいをしないで ジ I Mowl 
I 約 20 分し 26m 欄 1 网 リ 
レー加熱 〔- » P . 4 〇げ る。 

〇加熱び終わったら、乾いたふきんを 
使い、取り出す。 

©あら熱びとれでからおおいをしで 
冷蔵室でをやし、密封で含る容器な 
どに移しかえる。 

ブルーベ U — の 

7イ•コンフイチユール 

材料-作りかた 

いちごの代わりにブルーベリー(約 
150 g ) 、りんごジュースの代わりに 
グレープジュースを加えで同様にし 
で作る。 


•容器は 

直径20〜 23 cm 、！ 

底径約 10 cm 、 深 
さ6〜 8 cm の広 □! 

の耐熱性容器び1 
適しでいます。 

※容器の重さび800 g が上のちのを使 
ラとさは、果汁をふやしで （20 〜 
30 mL ) 加熱しでください。 

♦使う果実は 

いちご、ブルーベリー、オレンジ、バ 
ナナ、パイナップルなどジャ厶作りに 
向いでいる果実なら何でち使えます。 
砂糖を使わないで作るので、糖度の高 
い熟した果実び適しでいます。 








オレンジ, 




ブル—ベリ— 


1 いちご 

オレンジの 

7イ • コンフイチ ユール 

材料(標準 量） 

オレンジ娘をむき、劍、ら出したちの）…約200呂 

りんご（細のり） . 約50呂 

黄ピーマン（細切り） . 約50呂 

巿販の100%果汁 

の J りんごジユース . 約 lOOmL 

の n パイナップルジユース•……約 lOOmL 

レモン汁 . 個分(大さじ2強） 

しよラびのみじん切り . 1かけ分 

作りかた 

しよラびのみじんのりを除いた巧料 
を合わせ、 いちごのマイ-コンフイ 
チュー ルを参照しで作る。如熱後、 
ちましでからしよラびのみじんのり 
を加える。 



ココナッツミルク 


ココナッツミルクの 

7イ •〕 ンフイチ ュール 

材料(標準 量） 

桃または白桃击詰 . 約150呂 

洋なしまたは洋なし击詰……約 lOOg 

ココナッツミルク(あ詰） . 約50呂 

市販の100%果汁 

f りんごジュース . 約100 mL 

@1パイナップルジュース…•…約 lOOmL 

レモン汁 . 個分(大さじ2強） 

グリーンぺッパー(ホール) . 適量 

作りかた 

グリーンペッパーを除いた材料を合 
わせ、いちごのマイ-コンフイチュ 
ールを参照しで作る。加熱後にグリ 
-ンぺツパーを加える。 


キウイの 

7イ•コンフイチ ユール 

材料(標準 量） 

キウイ（粗くつぶす） . 約200呂 

パイナップル（細切り） . 約 70 資 

黄ピーマン（細切り） . 約 30 呂 

市販の100%果汁 

果汁入り野菜ジユース……約 150 mL 

パイナッスレジユース . 約 50 mL 

レモン汁 . 個分(大さじ2強） 

ピンクぺッパ-(ホ-ル)など好みのスパイス••••適量 


@ 


作りかた 

ピンクぺッパーを除いた巧料を合わ 
せ、 いちごのマイ-コンフイチ:!ール 

を参照しで作る。加熱後にピンクぺ 
ッパーなど巧みのスパイスを加える。 

なしの 

マイ • コンフイチ ユール 

材料-作りかた 

キウイの代わりに皮をむさ、ひと□大 
にのつたなし(約200呂）を如えで同様 
にしで作る。 


ル作りのコツ 


♦容器の大きさの目安は 

巧料を入れで容器の半分しツ下になつでいる 
ことを確認しでから使つでください。 

•野^は 

ホピーマン、黄ピーマン、トマト、かぼち 
ゃ、にんじんなど色あざやかなちのび向い 
でいます。かぼちゃやにんじんなどは前ち 
つで如熱したちのを使ラとよいでしよラ。 
•果物や野菜の割合は 
果物と野菜を合わせで約300旨にしま 
す。割合は、果物類び200〜250 g 、 
野菜や八ーブなどを合わせて100〜 
150 g び目安です。 

♦砂糖のかわりに100%果汁を使う 

りんごジュースやパイナップルジュース 
など、糖度の高い果汁び適しでいます。 


•ラップやふたはしないで 

煮つめるので ラップや ふたはしません。 
•加熱直後の取り出しは 
加熱直後は容器や如熱室、その周迈、 
テーブルプレー トび非常に熱くな っで 
います。やけどにミ主意し、層めの乾い 
たふさんを使って取り出します。 

•甘く作りたいときは 
巧料にノ\チミツ（大さじ1〜 2) を 
加えで加熱します。この場合果汁は 
230 mL にふやしでください。 

如熱後に甘さを如えたいとさは、ノ\ 
チミツ（大さじ1〜 2) を加えます。 
•賞味期限は 

砂糖を使っていないので、曰持ちしま 
せん。1〜2週間で貪べきっでください。 


自家製食品 


マイ • n ンフイチュール 











































































































野菜の巧巻を焼を 


油を巧わない 

野菜の素 I 規を 


材料 

月をバラ薄切り肉（しゃノぶしゃぶ:用） 

. 300呂 

かぼちゃ、パプリカ(ホ、黄）、ヤーコン、 
オクラ、水菜、アスパラガス、えのき 
だけ、山いちなどの野菜 

. 約250呂 

塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@各野菜を 5 cm 長さの棒状にのり、 
肉は巻さやすく広げる。 

@広げた肉を②のそれぞれの野菜に 
端から巻き付け塩、こしよラをふつ 
でお<。 

© 野菜のオーブン焼き 作りかた③〜 

⑤を参照しで焼く。 


66 



A 


材料 

かぼちゃ、さつまいち、パプリカ（ホ、 
黄）、なす、アスパラガス、エリンギ、 
しいたけ、プチトマトなどちわせで 
. 500呂 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@野菜をひと□大または薄めにのつでおく。 
@ 野菜のオーブン焼き 作りかた③〜 
⑤を参照しで焼き、巧みのドレッシ 
ングであえる。 

素焼まの野巧に合う 
ドレッシング 

材料-作りかた 

玉ねぎ（すりおろす）••…大さじ4 

にんにく（すりおろす） . 片 

しょラゆ、酢 . 各大さじ4 

サラダ油 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ;4 

混ぜ合わせでかける。 

〔ひと < ちメモ） 

• 裏粟などのよラに貪品び薄いちのや、 
ブ□ッコリーなどは、野粟の素焼きに 
は向きません。 


ツ 


野菜の: 


焼さ野菜 


オー ト 調理 1 

戸 气 

レンジ 


(歎句 こノス个 

上段 

ク U ル 

テーブルソ レー ト 

1 1C3 焼き野菜 1 

1 給水タンク 1 

(予熱有） 

満水 


野菜の才-ブン焼き 


予熱 


約12分 


如熱時間の目ち約15分 



材料 

かぼちゃ、ブ〇ッコリー、パプリカ（ホ、 
黄）、ヤーコン、ブ□ッコリー、なす、 
アスパラガス、エリンギ、プチトマト、 
カリフラワー、紫いちなどちわせで 

. 500呂 

塩、こしよラ . 各少々 

オリーフ''ミ由、水 . 各大さじ1 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@野菜をひと□大または薄めにの 
り、塩、こしよう、オリーブ油、水 
をふっでおく。 

© 空のテーブルプレートを 上段に 入 
れ 110焼き野菜 I で予熱をする。 

〇予熱終3音び鳴ったら、やけどに 
'ま意し、層めの乾いたふさんやお手 
持ちのオーブン用手袋でテーブルプ 
レートをドアの上に取り出す。 

@②を テーブルプレー トに広げでの 
せ 上段に 入れで焼く。 


阳焼き 


A \ 江思 

テーブルプレートの出し入れ 
は、やけどのおそれがあるので、 
厚めの乾いたふきんやお手持ち 
の才ーブン用手袋を使う。 


♦分量は 

一度に焼ける分量は表示の分量の 0.8 〜 
1.3 倍量です。 

•金串は使わない 

レンジ加熱のとき、金串と庫内壁面び 
触れでいると乂巧（スパーク）び出でこ 
げることびあります。竹串を使つでく 
ださい。 

•加熱が足りなかったときは 
臣 m 因で様子を見なが5焼き 
まず。 


•テーブルプレートの巧れが気に 
なるとさは 

才ーブンシートを敷きます。アルミホイ 
ルは敷かないでください。（乂巧（スパー 
ク) の原因） 

♦加熱後、テーブルプレートを取 
り出ずとさは 

脂や焼き汁びテーブルプレートにたまる 
ことびあります。傾けないよラにしで取 
り出しでください。 


焼き野菜 


焼きいも 手動焼きもの〔野菜：! 



為 


白 

黒皿 下段 
テーブルプレート 


里到巧。 

L (予熱無 J 40〜6。分 


満水 



日 


黒皿 中段 


才一ゾ 


含30で 


区予熱無 • 1段)] 20〜25分 


空 


焼をいを 


八ンガリアンポテトト7トフアルシー 



材料 

さつまい ちり本約 250 g のちの）" 2 〜 6本 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@さつまいちは黒皿に並べで 下段に 
入れ I ナノ 义う -ーム 1 3—ツソ I 「ザ 熱無 I 
巧50で|阮30分幌 く。 

© 給水タンクの水を入れかえでさら 
に r ナノスチー厶向ーブン 1を熱無 I 

巧50°幻阮10〜30分 1 様寺を見ながら 
焼き、竹串を刺しでみで、通ればで 
きぁびり。 

ベークドポテト 


瓜 

材料-作りかた 

じやびいち (1 個約150旨のちの)4個 
を焼さいちを参照しで焼<。 

しいたけのチ-ズ脱^ 

材料 （12 個分） 

ちしいたけ . 

むきえび . 


白ワイン . 

クリ ームチーズ(室温に戻す） 

万能ねぎ(みじんのり） . 

パン粉、粉チーズ . 

バタ- . 


••大12枚 
...... 30呂 

大さじ1 


…. 80呂 

.... 少々 
各植量 
... 少々 



材料(直径約21 cm の耐熱性焼皿1枚分） 

じやびいち . 中3個(約 450 g ) 

トマト （湯むきにしで 1 cm の角のり） 

. 1個(約 150 g ) 

玉ねぎ（薄のり） . 1個（約200旨） 

バター .60 g 

塩、こしよラ . 各少々 

ナチュラルチーズ （細かくきざんだもの、 
または粉チーズ適量） . 80 g 

※レンジ如熱時は、 テーブル プ レー 
卜を t ットする。 

作りかた 

〇じやびいちは皮をむいで2〜 3 mm 
層さの薄切りにし、水にさらしでラ 
ップで包み 19根菜 1 仕上びり調節園で 
加熱する。 

Q 玉ねぎをラップで包み I レンジ「 
800 WI 阮1分30秒 加熱する。 
©容器にバター（分量外）を玉ねぎ、 
じやびいち、トマトの順に Xs 量ずつ 
重ね、塩、こしよラをしでバターを 
量ちぎってのせる。残りち同様に 
しで3層にし、上にチーズを散らしで 
黒皿にのせ、テーブルプレートを取 
り外し、 中段に 入れ 巧^^序顯添 I 
II 閑に30。幻 2 〇〜巧分」で焼く。 


作りかた 

〇しいたけは石づきを取り、えびは 
背わたを取って小さ<のり、白ワイ 
ンにつける。 

@クリー厶チーズに①のえびと巧能 
ねぎを加えで瑟ぜ、12等分する。 


@ 


材料 (6 個分） 

トマト （1 個約 150g のちの） . 6個 

ツナ击(オイル養け、軽くミ由をのる） 

. 中1あ（約100呂） 

パン粉 . 15呂 

にんにく（みじん切り） . 1片 

バジル . 小さじ1 

バター( にンジ尼 00WI 愉2分咖 熱しでとかす) 

.40g 

プ□じスチーズ（細かくきざんだちの） 

. 大さじ4 

. 少々 

. ルさじ％ 

. 少々 


パじリ（みじん切り） 

塩 . 

こしよラ . 


※レンジ加熱時は、 テーブル プ レー 
卜を t ットする。 

作りかた 

〇トマトは上部をのって中身をくり 
抜さ、さかさにしで水気をさる。 
中身は種を取り、細かくきざんでおく。 
©容器に®と①の中身を入れでよく 
混ぜ合わせ、塩、こしょラをする。 
©◎ の中身を①のトマトに詰め、と 
かしバターとチーズをふる。 

©黒皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、③を並べで、テーブ 
ルプレートを取り外し、 中段に 入れ 
I 才ーブソを顯無 111 闊肉^。 CI 厮〜2言 

巧]で焼く。 


©しいたけの裏に②をのせ、パン粉 
と粉チーズをふる。黒皿にアルミホ 
イルまたは才ーブンシートを敷き、 
薄く バターを めった上に並べ、 テー ブ 
ルプレートを取り外し、 中段に 入れ 
I 才-ブン I を段1 2 30で尼〇〜巧 

巧]で焼く。 


I 
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給水タンク 


給水タンク 


ま動 
源 


ま動 
源 


手動調理 


手動調理 


手動焼きもの 
焼さいち 













































































































市販のを凍グラタンホワイトソース 



>冷凍グラタン （1 個-約 240 g ) は、 
ま動調理で焼きます。 

アル S クース皿のまま （1 〜4皿ま 
で）、黒皿に下図のよラに並べで、 
テーブルプレートを取り外し、 中 
段 (こ入れ 好ーブス I 予熱無 I 閥 
阿^目 B 〜45巧焼く。 


の 


00 


〇 


4皿は中央に3皿は中巧に2皿は中央に1皿は中央に 
奇せる。 奇せる。 奇衍。 置く。 

※アル S ケース皿のふちを巧り上げ 
で焼くと、ふきこぼれび防げます。 


作りかた 

〇深めの容器に小麦粉とバターを入 
れ I レンジ [eoowl で如熱しで泡立で器 
でよくまぜる。 

@牛乳を少しずつ加えなびらのばし 
[17 ンジ I 丽 WI で途中かきまぜなびら 
加熱する。 


X レンジ用のプラスチック製容器のちのは焼けません。 
(容器変おの原因になります。） 


※焼網に並べで 11グラタン で焼かないでください。 


(乂巧(スパーク)の原因になります。） 
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11グラタンのコツ 


クラタン 


オー ト調理 1 


レンジ800 W 

的約4分 

焼網 

^ (下ごし S え） 

テーブルプレート 

111 グラタン1 

1給水タンク 

レンジ*オーブン*グリル 

空 


7力□ニグラタン 

如熱時間の目ち （4 皿分）約20分 



@ 


材料 (4 人分） 

マカ□二 . 80呂 

鶏ちち肉 （1 cm 角切り） . 100呂 

大正をび(尾と殻を取り、背わたを取つ 

で 半分にのる) . 8 尾(約 100呂） 

玉ねぎ(薄のり）••…個(約 100呂） 
マツシュルーム击(スライス） 

. ル 1 あ(約 50 呂） 

バター .25 g 

し 塩、こしよラ . 各少々 

ホワイト ソース . カップ 3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの 
または粉チーズを適量） . 80 呂 


作りかた 

〇マカ□二はゆででざるにあげ、サ 
ラダ油（分量外）をまぶす。 

@深めの容器に®を入れ 杉ンジを 00 WI 
[1勺4分 1 加熱し、マカ□二と合わせる。 
© ②にホワイ トソースの 半量を加え 
でかスる。 

© バター（分量外）をめったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイトソ 
ースを全体にかけで、上にチーズを 
散らす。 

@④を焼網に並べ、 テーブルプレー 
卜に置さ U 1 グラタン」 で焼く。 


A ミ主意 


具によっては飛び散ることがある 
ので注意ずる。 

いかを使ラときは全体に切れ目を 
入れ、 マッシュ ルー厶はのつたち 
のを使つでください。 




分量 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

ホオ 

料 

牛乳 

200 mL 

400 mL 

600 mL 

小麦粉 

(薄力粉） 

20 g 

30 呂 

40 呂 

パ ター 

30 呂 

40 呂 

50 呂 

塩、ししよ 

各少々 

各少々 

各少々 

た 

の 

か 

た 

〇 

小麦粉、 
バター 
を加熱 

1レンジ1目 00 WI 

約 1 分 10 秒 

約 1 分 40 秒 

約 2 分 10 秒 

た 

の 

か 

た 

牛乳を 
如えで 
加熱 

レンジ 1 孤 0 W 

2 〜 4 分 

5 〜 7 分 

9 〜 11 分 


•分量は 

1〜4皿まで焼けます。また数人分を 
大含な皿にまとめで焼くことちで含ま 
す。 

♦容器は 

グラタン曲を使います。 

♦焼くときの皿の置きかたは 

焼網にグラタン曲を図の様に並べ、如熱 
室底面に t ットしたテーブルプレートに 
置きます。 



4皿は中央に3皿は中央に2皿は中央に1皿は中央に 
奇せる。 奇せる。 奇衍。 置く。 


♦焼く前にさめてしまった5 

具やソースびあたたかいラちに焼きま 
す。焼く前にをめでしまったら正乏 a 
500 WI で人肌くらい（約40で）にあた 
ためでから焼さます。 

•具のげ態によって焼き色が違う 
ホワイトソースのかたさやチーズの種 
類、貪品メーカーによっで、焼き色び 
異なります。 

♦加熱び足りなかった時は 

I 才ーブン I 序熟漏^に TF 幻 で様子 
を見なびら、さらに焼きます。 

♦焼きむ5が気になるときは 

残り時間3〜5分でグラタン曲の前後を 
入れ誓えでさらに焼さます。 

♦冷凍グラタンは ri 1グラタ:^ で 
は焼けません。 


グラタン 


オー ト調理 



為 



オー ト調理 


ご1グラタン I 

レンジ*オーブン*グリル 


ラザニア 


給水タンク 


空 


リ□熱時間の目安 約21分 




♦ 


材料 (20 x 20 x 5 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

ラ ザ ニア (乾めん) . 6 枚(約 100 呂） 

ミートソース . 1 あ(約 300 呂） 

ホワイトソース術料•作りかた (今 P . 郎 )） 

. カップ 3 

ナチュラルチ-ズ(細かくきざんだちの)… 1 20 g 



オー ト調理 


レンジ*オーブン*グリル 


えびのドリア 

リ□熱時間の目安約21分 



@ 


材料 (4 人分） 

■むきえび(背わたを取る）•……200呂 
玉ねぎ(みじんのり）:^個(約100呂） 

ちしいたけ(薄切り） . 4枚 

レの一 . 25呂 

ホワイトソース(巧料•作りかた 68)) 

. カップ2 

ごはん . 400呂 

バター . 15呂 

ナチュラルチーズ(細かくきさんだちの、また 




レンジ 




'歡を、 800 W 約1分 4 日秒 焼網 

(下ごしらス）テ—ブルプレ—卜 


給水タンク 


レンジ•オーブン•グリル 空 

なずと卜7卜の 
チーズ グラタン 

如熱時間の目ち 約19分 



は 粉 チーズを 適量） ■ 


80資 


材料(直径約 26 cm の耐熱性焼き皿1皿分） 

なす （7 〜 8 mm 層さに朽]り、塩水につける） 

. 3個(約200呂） 

サラダ油 . 大さじ2〜3 

トマト . 大2個(約 400 g ) 

牛ひき肉 . 200呂 

の^ [玉ねぎ(みじんのり）1個(約200呂） 

抑 I バタ- .25 g 

塩、こしよラ、ナツメグ•……各少々 
ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの） 
.80 g 


作りかた 

〇大きめの鍋でラザニアを固めにゆ 
で、水にとっでちまし、水気をきる。 

@バター(分量外）をめった容器にホ 
ワイ トソース 、①、 ミートソー スの順 
に3〜4段に重ね、 チー ズをのせる。 
@ ②を焼網の中央にのせ、テーブル 


作りかた 

〇深めの耐熱容器に@を入れで混ぜ 
I レンジ1800 WI 巧^^ 加熱し、ホワイ 
トソースであえる。 

@大きめの耐熱容器にバターを入れ 
I レンジ1200 Wl ^ T ^ 加熱し、とかす。 
©②にごはんを入れでかき混ぜ、軽 


プレートに置き [ T 1 グラタン I で焼く。 く塩、こしよラ(分■外)をしで r レンジ1 

Mow I 耐分 10 视 加熱する。 

〇バター(分量外）をめったグラタン 


皿に ③を 分け入れ、 
チーズをふる。 

@④を焼網に並べ、 


①をのせ、上に 


てーブルフ。 レー 


卜に置含 己1グラタン] で焼 C 


作りかた 

〇つライパンにサラダミ由を熱し、な 
すを炒め、塩、こしょラをする。 

@トマトは皮を湯むきし、7〜 8 mm 
の輪切りにしで種を取り除く。 

® @を耐熱容器に入れで I レンジ I 雨^ 
司 瞬 r 分40顿 加熱し、ひき肉と合わせ 
でよく練り混ぜ、塩、こしょう、ナツメ 
グを如えで瑟ぜる。 

〇容器にバター（分量外）をめっで③ 
を詰め、上に①と②を交豆に並べで 
チーズをふる。 

@④を焼網の中央にのせ、テーブル 
プレートに置さ L 11 グラタン I で焼く。 


グラタン 
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オー ト調理 


ストムレンジ発！ 
30 W 約10分 
(! IT ) 。ごしが） 

12レヴ I 予熱約11分 
(予熱有） 才ーブン 


黒皿 上段 


給水タンク 


満水 


クリスピーピザ 

(巧卜巧ッツアレラチ-ズのピザ) 


リ□熱時間の目ち約16分 



X 反チーム11レンジ隔鹽 のときは給水タンク 
を満水にし、底面にテーブルプレートを它 
ツトする。 


© を地を軽く押しで中のガスを抜き、 
丸める。 

〇 丸めたち地を直径 26 cm くらいの 
円おにのばしで、才ーブンシートに 
のせ、フォークで巧をあけ、ピザソ 
-スをめり©をのせ塩、こしようを 
する。 

©テーブルプレートを取り外し、空 
の黒皿を 上段に 入れ II 2ピザ 1 で予熱 
する。 

@予熱終3音び鳴ったら、やけどに 
'ま意し、层めの乾いたふきんやお手 
持ちの才ーブン用手袋を使って黒皿 
をドアの上に取り出す。 

⑩⑦を才ーブンシートごと黒皿にの 
せ、 上段に 入れで焼く。焼き上がり 
にバジルを飾る。 


材料(直径 26 cm のピザ1枚分) 


ル麦粉(強力粉） . 70呂 

小麦粉（薄力粉） . 30呂 


® '砂、糖 . 大さじ1弱(約6呂) 

塩 . ルさじ少^(約2呂) 

ドライイースト (顆粒状で予備発酵不要のちの） 


. ルさじ％(約 1.5 呂） 

めるま湯 . 50〜 60 mL 

オリーブミ由 . 大さじ1弱(約10呂) 


ピザソース(市販のちの） . 適量 

「トマト(さいの目） 


(ひと□大にちぎる） . 100呂 

.にんにく（みじん切り） . 1かけ 

塩、こしよラ . 各少々 

バジル . 少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 


入れる。 

@ポリ袋に®とドライイーストを入 
れで瑟ぜ合わせる。 

@②にめるま湯とオリーブ油を入れ 
で5分間こねる。（巧料び2倍のとき 
は約8分間こねる） 

この時、ポリ袋に少し空気を入れで 


□を閉じると、簡単に両手でこねる 
ことびできます。 (1-» P .80 J かん 
たんノ X ン作 りかた⑤を参照する。） 

©③を底面にじツトしたテーブルプレ 
-卜の中央にのせ スチー厶 iriz ^ 
罰 仕上がり調節阳1 (30 W ) \im 
哥一な発酵させる。（発酵の目安は 
[-> P .80 I かんたんパンのコツを参照） 


@のし台に少し巧ち粉（強力粉•分 
70 量外）をしで、袋から取り出す。 


A 注意 


黒皿の出し入れは、やけどの 
おそれがあるので、厚めの乾 
いたふさんやお手持ちのオー 
^ブン用手袋を使う。 


丘2ピザ]のコツ 


•一度に焼ける分量は 

黒皿1枚分です。 

♦2 段で焼くときは 

鬥2ピの では焼けません。 

な料を2倍にしで生地を作り、2等分 
しで黒皿2枚にのせ、 テーブル プレー 
卜を取り外し I 才-ブン 1 を熱有] I 2 段 I 
I 200で 1 に 2 〜 2 8分 I に設定しでスタ 
ートし、 予熱終3音び鳴ったら 中段 
と 下段に 入れで焼きます。 

上下の焼きむらび気になるときは黒 
皿の上下を入れ誓えます。入れ誓え 
るタイミングは、如熱時間の％〜％ 
が'経過しでからにしでください。 
♦焼き上がったピザを切り分ける 
とさは 

キッチンばさみを使ラと便利です。 

♦焼きが足りなかったときは 

r 才-の巧顯奶口^口兩口 で 

様寺を見ながら焼きます。 

•市販のピザは 

ごをピジ] では焼けません。 

V _/ 


フルー ツピザ 

ル、ちごとちちのピザ) 



材料 （1 枚分） 

ピザの生地 

(材料-作りかたはクリスピーピザを参照し、材料は 


1 .5 倍■(こする) . 1回分 

ソラニュー糖 . 適量 

カスタードクリーム 
術料•作りかたは P .9 己)… ‘100 呂 

いちご（スライスする） . 30 呂 

桃のち詰（薄切り） . 120資 

粉糖 . 少々 


作りかた 

〇クリスピーピザ 作りかた①〜⑥を 

参照しでを地を作る。 

©生地を円おにのばしで、才ーブン 
シートにのせる。 

@を地の全体にフオークで巧をあけ、 
グラニュー糖をふる。 

©クリスピーピザ 作りかた⑥〜⑩を 
参照しで焼<。 

@あら熱びとれたらカスタードクリ 
一厶をのばし、巧みのくだちのを並 
ベで粉糖をふる。 


市販のピザを焼くとまは 

市販のピザを焼くときは、手動調理で 
様子を見なびら焼きます。 

黒皿にのせで 巧 段に 入れ、 を-ブン 1 を 
福厕 ち凍の場合 を3〜30 分し 
ち蔵の場合焼さます。 

ろ熱をしでから焼くとさは、ち凍の場 
合 『〇〜18分 、ち蔵の場合 广〇〜15分 I 焼 
きます。この時テーブルプレートは取 


0出します。 


にんにく（すりおろす） . 1片 

サラダ油 . 適量:^ 


作りかた 

〇牛肉に塩、こしよラをし、にんにく 
をすり込み、木綿製のたこ糸でしば 
つでおをととのえ、サラダ油を全体に 
める。 

©のを黒皿の中央にのせ、テーブルプ 
レートを取り外し、 下段に 入れ、阿一 

ブ习序 Mra をミな巧40〜50分 

で焼く。 

©巧分をましでからたこ糸を取つで 
薄くのり、巧みの野菜（分量外）とと 
ちに器に盛る。 

〔ひと < ちメモ] 

• 冷蔵室で巧分に冷やしでから切ると切 
りやすく、ラま味ちそのまま保でます。 


， f ホ,商 I ベ IcM 乂 I しノ 4 — ノ、一 1 J 甲ごノ、を 

あけ、肉の層い部分にかくし包了を 
入れ、塩、こしよラをしで5〜10分 
おき、小麦粉を軽くまぶす。 

@黒皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、サラダ油（分量外） 
をめつでから①の皮を上にしで並べ、 
テーブル プ レー トを取り外し、 中段 
に入れ 甘ーブン I 岳熱無 111 段 1 肉 o°a 
を3〜30分 1 で焼く。 

豚巧のごまみそ巧を 



材料 (4 枚分） 

豚□-ス肉(層さ 1 cm で 1 枚約 100 旨のちの） 
. 4 枚 


@ 


白すりごま…… 
ホみそ-白みそ 
砂糖-みりん… • 
'卵 . 


•……大さじ 4 

. 各 30 g 

各大さじ1強 

. )4 m 

作りかた 

〇豚肉□ースは筋のりをしで軽くた 
たいでおく。 

©©を瑟ぜ合わせ、①を30分つけで 
おく。 

©黒皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシー トを敷き、②を並べ テーブル 
プレートを取り外し、 中段に 入れを 
-ブン 1 序顯顯 f 勒肉 0° 日尼 3〜30 刻 

で焼く。 


肉 
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13□—ストチ夺ンのコツ 


タンク 


手動焼きもの〔肉) 


手動調理 1 





1スタ-トソ 

黒皿 下段 


sscrc 


1 オーブン 1 

1 給 かタンク 

1(予熱無 • 1 獻 |40 〜 5 日分 

ホ 


手動調理 


才ーノン 




23〇で 


黒皿 


际熱無. 1 段) |23 〜 dO 分 


□—ストビーフチキンソテー 



材料 

牛ちち肉（かたまり） . 約 800 呂 

塩、こしよラ . 各少々 


材料に枚分） 

鶏ちち肉 （1 枚約250呂のちの）•… 

塩、こしよラ . 1 

小麦粉（薄力粉） . 

作りかた 


□ーストチキン 


オー ト調理 1 

C 5? -^ 

黒皿 下段 

い夕-卜 J 

オーブン 


ナノスチーム 

テーブルプ レー ト 

113 □- ストチキン1 


1 給水タンク 

(予熱有） 


満水 


□ーストチキン 

予熱 約14分 

如熱時間の目ち約72分 



材料 

若鶏（内臓抜きで約 1.2 kg くらいのちの） 

. 1羽 

レモン . 個 

塩 . ルさじ2 

こしよう、サラダミ由 . 各少々 

にんじん、玉ねぎ、它ロリ（各薄切り） 

. 各100呂 

サラダミ由 . 適量 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©鶏の首は皮を残しでつけ根からの 
り落とし、レモンののり□で全体を 
こすり、よく洗って水気をふき、塩、 
こしよラをすり込む。 

@手羽を背中で組ませで胸を上にし、 
竹串で両足を脈に止め、木綿製のた 
こ糸でしばっでおをととのえる。 

©黒皿の中央に野菜を寄せで広げ、 
その上に鶏の胸を上にしでのせ、全体 
にサラダ油をめる。 

@ 113 □-ストす 幸^ に しでスタ~卜 
し、予熱する。 

@予熱終3音び鳴ったら、 下段に 入 
れで焼く。 


グレービーソース 

材料•作りかた 

加熱後の黒皿に残って いる 野菜と肉 
汁を鍋に移し、スープ（カップ1•固 
おスープの素:^個をとく）を加えで 
煮つめ、ふきんでこし、塩、こしよ 
ラをしで作る。 



•一度に焼ける分量は分量は1羽（約 
1.2 k 旨）です。 

•黒皿のよごれが'気になるとさは、オー 
ブンシートを敷いでから加熱します。 
♦焼きび足りなかったと S ま、 I 才-ブ 
ス 序熱骑 [ T ^ を で様ろを見 
なびら焼きます。 


調理後の加熱室の油巧れは 

「においび気になるとき(脱臭)」 
P » P .5 l 1 を参照し で に 6 脱臭 で 
加熱しでください。_ 


峭 


空 



枚々 I 重 
2少適 
客 


手動焼きもの 

□-ストチキン 






















































































































































